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ఆంగేయ భావలోనికి పరివ రించిన వారి. 
గాం అజాత 


మ్య వే 
ఖు 1. 

ఇప్పటి లోకము గాంధీమాహోత్ముని.. పని ట్రీ నామమును సహోయని'రొ 
. కరణేద్యను సంబంధమున చు శ్రనీడ్ష కు? '- ెటిగయున్న గ... ఆగోగ్యమ్యు 
గోగచికిత్స, "మొదలగు. విషయములలాళథాడ , నీముహోత్ముండు. (ప్రమాణిక 
"గంథక.ర్షహని 'తెలివీన పాఠకు లేక అద్భుత సవా పీనీనిగున్ను అగుదురు, 
ఆయన సజకాతీ భాషలో. స్వయముగ నొక యానోగ్యప్రనమ బోధిని 
యక్రు దీని మూల గంథయును (వానియం'డేనని నునలాక. నెనీకు లేటు 
స్వష్నగ కాఫి పాయని గాగ ఆచరణానర్లు బిసయయుళను నుట ద 
యిక! ee. 'జాభుచు (గ్రహించు జొడనియ, నొ నదులని 
గారి: "ఈ దించుచారు సుదటినుండి తుదివరకు శీవబాచరణాగ్త్హము 
. అగు పరిశోధనలతో నిండియున్న యీ చిన్నిఖా త్తృమును ఆదువునపుడు నిళ్చ 
యముగ నా మహానీరషనిగూర్చి దురఫిపాయపడీతినుని యనుకొసక 
మానరు, 
ఇట్టి (గ్రంధములలో జెలుపబడిన సామాన్యో ద్దేశమటకును వాళన 
'మవానీయాభి పాయకులకును మిగుల “భీదయు కలిగియున్నదనుట నిశ్చయ ము, 
ems సండర్భములలా* నా ముహాత్ముని సిద్దాంతములు వివాద "హాశువులుగ 
ప ఒకానొక తరగతి షపాొగకులు చానిని బోళ్ళుగ నాచరిందుటక 
"క్క్రగ్ణయులు గావని నిస్పంచేవాముగ నెలయచున్నారు, ఆయిన నా సీబ్ధాం 
తములల్లో మిగుల వివాదకారణ ములయినవి ఫూడ శాంస్రుజ్ళానమను సల్ల 
యిచుకషయిని కొట్టిన హర్మ ్టీముఆవలెగాక దాదాపు ముప్పది 'సంవళ్సర ములు 
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ప్యాంతానుభవముతో వ. “గాఢ పర్మిశవయను స్టిరమగు గట్టి 
ప్రనాదిపయి నిలిచియన్నవి, ఆయన యూహళఈలో న జేకములు సామాన్య 
పాఠకు లంగీకరింప జూలరనియు, విశేష ([గంథా వలోకచానుభవములచే తాను 
గహీంచిన చానిసె లేరు యళ పాయముల (టక టీంనుటరను దృఢమగు ' 
ధర్మచింతే తన్ను ఫురికొల్పిన ట్లూహింఛికిననియ తేన (గ్రంథమును జనివిన 
పాఠకులలో నధమము కొందరయినను చాశీప్రల్లన 'భాగ్లుపడినా. రుండక 
పోరనియును ఆయన స్వయముగ ,కైరివియన్నాడు, శన! ‘ss: ఢషూాహ 
తోడనే ఇతీరులుకూడ .. నారీతినీ లాభము పొందగలరను నాసకో నీగరక$యు, 
నాంగ్లేయభావలోనికి పవ ర్రింప సాహాసీంచితిని, 


దీని మూాల్యగంథము రచింపబడిన గుజరాతీ భాషను చే నభ్యనీంచిన 
వాడను కాను, అందుచే నా (గంథకు, హిందూస్థానీ, (భాషల. | es 
భోాషాంతరీకరించి యుండిరి ఆ కెంఢిటిలో నొకడానినిబట్టి poriet, మ 
్రాసాపరివ ర్తనము గావించిత్లిగ. నేను ప్రతి వాక్య ఘనకు మూలాను సరణ ముగ 
-, ఫరివర్షన ొనరిం చియండ లేదు, కొన్ని చోట్ల కొన్ని భాగములే విడిచి 
వాని భావమును డెలిపీతిని, కాని యెక్కుఢను యే సందేక్భకునను మూలపద 
ములకు తప్పుటర్థముఖను భావములను జలివీయండ ఖేదు, . + ఈ ఫరివ్ప, ర్త. మక 
. తొందరగ జేనియండుటను, (వానీన దానిని, తిరుగ మ. hard చాల 
కుండ్సటును, కొన్ని పారజాట్టుండిన నుండ వచ్చును, ఇండ వము ధణయు చే చేయ 
వలినివచ్చినవుడు క భ్యధ్రమగ్గ శే sd 
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ఆంధ్ర ఛాపాంతిరము గోవీంచిననిారి 


'జాపిఠ, 
నో 


గాంధీమహాత్ముని  అరోగ్యమాగ్గదగ్శనిన ంథమునట. ఏ, రాము 
అయ్యరు గారి యాంగ్గ భా హాంతిరీక రణ గంగ (పథియిక టి నా సగట! 
నొకరికడగాంచి 'దాని 'నొమూాలాగిముగ. జిగువ్న నందలీ యూరో gir 
ముల బైనరోములును, సూశ్ల శ్రబికల్ళా న్‌ఫోన ములును 'నామసంము శకి నర 
చినందున నీ యమూల్య (గంధ మాంధులెల్లరు బనిని యంద్‌ ఏ5, యయుల 
చక్కగ గ్రహించి వాని సొచరణములోనికి 'దచ్చుకోని సంప్టూ గానో గ్య 
లాభము నందుదురు గా, యని దాని నాంధిరికరిం చితిని, దని నతిస్వల్బ "కాం 
నలో నతి 'వేగమున వూర చేనియండినందున చిరుని పరిసోోధంస నవక 
ము చిక్కలేదు, అందువే కొన్నియ నాయ! శె'నోలకునలని క య్‌ 
(ప్రమాద ము లుండియండును. వానిని ందట ము గణ సున సషరింయు గో ( 
దను, ఇంగ్లీషు ననుసరించి పొధ్యమయినంలేవరకు (ప్రతివాక్యి మును. ఫొఖి? 
పరివ గ్రనఘు గావించితిని, ౨-వటనయిన చలి 0 ఫి ముళో నున్న Weim 
చక్కగ బకాళము గానిచో నది నాయ తీయని య క రింతుభు గి 
నున్నింస మా పాగ ప్రల నం 


| భసిడీపాటీ సుర్యనొ రాయ, 


ఉ ఫో ననే తము, 
'('యాెంత్రెాాాాజ్రైానన్నులి 

గత యిరువనీ సంవతృములకం టి నధక కాలము నుండీఠయు సాగ 
గ్యమేను గూర్చ మిగుల శ్రద్దా ళుండనయి యుండి యున్నాను, స పాం (య 
'జేశమున నివనీంచియండు oe 'నాహార'పానీయమయుల వి షయనుస జు 
(ప్రత్యేకముగ శేర్పాటులను _గావించుకినవలసి విన్నను. కొననన్కే బూ 
యనుభప ము విశ్వాసనీయమని "నేను దృముగ 'దలుసగ లను, ఆ యనుట స 

మునుండి కొన్ని, యంళ ములను గూర్చి, నిర్లి ప్టములగు తీర్మానముల సే శరర య 
కెనియయుంటిని. మాపాఠథక ముహాశయు' లెల్ల డొనిని (| పంది భాభి మును 
పొందగలరని వాని నిందు ప్రకటించితిమి, 





a హ్యాధిరానండ నాటంకిపరచుట్క యది సచ్చిన సీమ్మట. చికిత్సలు 
వంటకం మేళయినదను సౌ'మెతి a ముస సగ్న 'సొమాన్యి (పగ, 
ములోనున్నది. “తెలియక పోవుట చేతను నజూగ౦ితిపలనను శభ్చుగోనిన 
వ్యాధిని చికస్సగావింప నారంభించుటకం కె నారోగ్య సట్టముల నను'సరంచి 
వరృంచుటపలన నటి క్రి వ్యాధిని రాకుండ జీయట మిగుల సుక గును చవి 
కిరమునునగును, అరోగ్య సూత యులను య్‌ ష్‌ ముగి (గ పించు! Wh మంటకి 
బుద్ది మంతుల నిధాయకి' ఫర్భ ముగ నున్న ది, ఈ సూరతములను. పీసకంచి 
'తెళాప్ట్రటయ యో చిన్ని పొ త్లయఘ యొక్క యేస ప యుళ్ళ్చ క స 
న్య వ్యాభుఖలా* కొన్ని టీక సరో శ్ర త్తమ చికిత్స ప పస్తకులనుణాచి రూ స, టి 
, ముందు సొందుపరచితిమి, 


వరకి మును స్వగ్షకుల్యమంగను, స్వర్ణ మును నరికి సమానమని మే. నుసి 
we యారగ్గీయ కవి పరులలాశే నెక (డగు మను [2 A xix) 


ఒక 


జెలివి యన్నాడు. కావున స్వర్ణ మెక్క_డనో మేఘ మండలము చాటియును, 
నరక మెచటనో భూమి కడుగు భాగమునను లేదు, “మస యేవమనుష్యా ణాంకా 
జ ౨9 ఆగ్‌ అగో (భన న 

రణం బంథమోశక్షుయోకః"” యను సంస్కృతో a నీయఫీపా9ియమిమి 
డియన్నది. మనుజుని బంథయుగాన్కి మోక్షముగాని వాని మనస్సును బట్టి 
యుండును. మనుష్యుని యారో గ్యా నారోగ్య ము అలనియంటే యా భార 


పడి యున్నదని దీని వలన దేలుచున్నగని. వ్యాధి మన కర్మఖలితమెగాక మన. 


యోచనాఫలితముకూడ నగును, మళూచ్చి విషూచ్చి మహామారి మొదలగు 

వ్యాధులచే పీడితులగుబా రారోగములచే చనిపోవు సంఖ్య కంకు నదికి 

a జను లా వ్యాధులపలని భయయముచే వం కారచునాన్నా 5న యొక 
సుప్రసిద్ర వె ద్యుండు నుడివియన్నాడు, 


వ్యాధి జనించుటకు ముఖ్య నాల కారణ ములలాశి నొకటి ' . యజ్లత. 


"తెలియమి చే మిగుల సామాన్య వ్యాథులకు సయితము భయపడుచున్నా ము, 
స్వ స్థయును కలుగ జేయు నాందోళననుచే మనము "కొర ప్రియులను జెరచుచున్నా 
రము. ఆరోగ్య విషయమును బోధించు శేవల పౌగిధమిక పారగంభ సూతే 
ముల సహీత 'మెటు(* కుండుటచే నయోన్య చికిత్సలకు పాలుపడు చున్నా 
రము అశాస్త్రీయ చె, వైద్యుల చేతులలో చిక్కవలనీ వచ్చుచున్నది, 


సమాప వస్తువులకం' మె దూరముననున్న వస్తువులనుగోర్చి మనము బాగుగ , 
నటింనయాండుట మిగుల 'నాశ్చర్యముగ దోచును.. (అది రమెంతే యు సత్య 
ముగ క్యూడ దోచుచున్నది). మన స్వగా9ిమ మును గూర్చిన వివరములు. 


మనకు చెలియవు కాని యాంగ్లోయ జేళముననల నదీ పర్వ 'తాదుల నామముల 
ననర్లభ నుగ -సీకరువు పట్టగలుగుదుము, మన యిండ్లలాేని వస్తువుల ,. శ్‌ 


న! మనకు బాగుగ టా వాపు నాశనము నందలి ' “నక్షత్రముల 


చేర్ణనన్ని టీని నతి పియాసముతో రువ్వుపెట్టి వర్ణింప బరియక్నీ ంతుము, 
నున, కన్నుల యెదుట : జత క్షుయుగ' గో చరమగుతున్న ప్రకృతి పై చిత్య 
ఘు వైభవమును గాంచి యానందింప *ేరయుగాని, చాటకళాలలయం: దు 


గ. 
_ - 


3 


వివిధ వసా౦లంకారములతో నలంకరింపంబడిన పాతల న్య ముం; 
m0 | 
గాంచుట కత్యాతురముతో వేచి యందుకు, అళ్లే మన బీవహానిగ్మాణము 
నుగూర్చియుు మన టె 'బేవూమునంపలి యస్తుఖున్కు నగము౫ంను నస మంగ 
చుండుమో యా విథమును గూర్చియు, కక క "మెట్టు (పనసించు శుంగు సు? 
యది యెట్లు పరిళుద్ధమగునో దానిని గూ కయ, నదుఢలంఖ్రు ను, యు + 
కములను యెట్లు ౩ కలుగుచుండుసూః యా విషయమును మున జగన పకి భీ 
'డముగనుండగ మనస్సు దరిలేని మూరమున స్పగ్బావకొాశనులాలి.. నెట్లు 


"ప్రయా ణకు గావించుచుండునో 'ముదలగు విషయములను గు "ర్ల నియ 
కుండుటకు మనము లజ్జింపకున్న్నాము, మన శ్రరీణ ముకం. నునకిగ్యంత పన్ని 
. పాత సంబంధియిగు వసు వ్‌ వొం డష్టియ చేను అయినను నానిని గ ny నధ 
యజ్ఞాన మతిగాఢ ముగ న సు, మున యనాధగవుణి ప్రా యుగను సున్నగి, 


ఈ య నాదరోమును విడుచుట మనలాగే పశివానిగని నిధ్యు గగ” & 
ముగ నున్నది, తన శరీద యును గూర్చి ముఖ్య మఖయిన భారీగ. జత ములపు 
జెలియట తన వభాయక కృత్యమని (వతి నునుజుండును 'గాగిపిం సన లేను, 
నున ' పాటశాలలయందు ఇారీగక' జ్ఞ్యన బో థన యును నిగ్సుంధథ పోయన 
నేయునటెకు, ఇప్పుడు సామాన్యనుయిక గాయ ములను, అాలుడుప్పుంన్ల సును 
నవు చికిత్స జేయవతనో నున "మెలులనము, మన కాలి? ముట్లు (గహ 
కొనిన యెడల మన ముసహాయులనుగుదుమయు. సామాన్య ముగ హు కసి 
చిన భయ భా9ంతులమగు యున్నారు, ఇట్టి కయ గనులలో సున యు 
నమెంత గాధముగనున్నదో న మనము యోంచుకొను సకల. దనము ey} 1 
తలవంచుకొననలనీ వచ్చును, ఈ సామాన్య విషయ గులు యగ "డ్య భునుషస్యుక్న 
తెలియకుందునని యూ హీంచుట యసంభవముు “5%. యోగీ వాని 'ఫర్యుగోన 
''దలంచినవారు. "నేర్చుకొనుటళే యీ చిన్న పీత మ్‌ స్టళపయు యున్న | 


Boe జీ నిందు బొందుషళచిన యంగకోయు లినివగ “గరును *స్స్పే రము దనిని 
యొంతభూ[తేము చేను నటించుచుండ లేదు, శా, ఫ్‌ ACN (పసన 


లే 


ళో 


యేక (గంధములలోని సాఠాంశమంతయు నీ విన్నపా తమలో నొకచో 
నిమిడియన్నదని మాతరిము మాపాఠక నుహాశయలం (గహింపగలుగుదురో, 
ఈ పౌ క్తయులన్నియను జగ్రివిన యనంతరమున నేక బులగు పరిశోధనల నతి, 
జూగరూకతతో “గావించిన 'వీదభ సేనీ పర్య వసానముల “గావించుతిని, అటి 
గ ంథకర్త రల ఫిన్నా భీ పాయములను, య్యా విషయము నిదివర కెఖు(గ ని జం 
(గహింపజాలక తదబడకుండు న పొయమునుండీ త్రొొలగింపంబడుదు 

ఇందు కుదాహరణయుగ కొన్ని సందర్భములలో నుస్టోదకము  నుపరోగింప 
బతనని తేలిసీీయండెను. ఇందొకం డట్లి సందర్భములలో నన్నీ భ్లుపయోా 
గించవలసినదని తెలిపియన్నాడు, వట్టి ఖన్నా ఫి పాయ ముల నతిజా ౫ త్త తతో 
చమూాచించి వానిపయి నా యల్లిపాగియమును 'జలివితి?9, అందువలన మొ 


పాఠకులు మా యఖ్ని పాయములను సత్య ములుగ నమ్ముకొనవచ్చును, 


మిగుల స్వల్ప వ్యాధులకుకూడ _వెద్య సహాయమును గోరు దురభ్యా స 
మును మనలో నచేకులయు గలిగియన్నాము. [కమమమనిన వైద్యుడు దొర 
కనియెడల శవలనము కాస్త్రుజ్ఞానళూన్యులగు వైద్యుల సలహాను కొను 
చున్నారగము. మందులేక యేగోగము కుదగనేరకదను యపాయకరమగు 
(భమచే పాటుపడుచు న్నారము, ఈ (భమ మానవజాతి కితర చెడుగు లన్నటి 


కంటును నెక్కుడు యపాయమును గగార్చ నుత్తరవాది యగచున్నది నిశ్చ 


యమఘుగు మన రోగములు నివారించుట యావళ్యకమె కాని యవి నుందుల 
వలనకుదుర శేరవు.  కెపధములు 'న్నివృ్ప్చయోజనములెగాక కొన్ని యవసర, 
ములలో నవి తప్పక ముప్పును గూర్ప్చుచున్న వి. జాడ్య(గ్రస్థుండు మందుల 
నూషపధులను సేవించుట యింటిలో పెరిగిన "పెంటకుప్పను క న్నీ పెట్టుటకు 
(సయత్నించుట వలె నంత యవి'ేకముగ నుండును, నునము ముకీని దాచి 
"ఫెట్టినకొలది యది కుళ్ళిపోవుట యతి త్వరితముగ సంభవించును, మనుష్య 


'శరీరయునగనాడ నటుల"నే యగును, వ్యాధియనన శరీరావయములలో చేని 


ధం దయినను , ముగికిచేగినదని స్యభావముదెలంపు ముందుజాగ్రళమె 


షి 


యున్నది, మందుల సహాయమున ' నా మీరికిని మూసీ సెట్టుటకం'కే శనిని * 
తోలగింప (పకృతి కవకాశమిడిన నత... నుండును, ల “'నీవించు 
వారు స్వభ్లావకార్యముల నినుమడీ కకినములుగ జేయచున్నారు. ' కొన్నీ 
ఆభ్‌ సూూరీయుల జ్ఞాపక మున నుంచుకిొనినరమెడల స్వ భా వ'కోర్య కు ' 
లకు మనము' సహాయభూతుల నుగుటకు ' మిగుల ' సొకర్యముగ నుంయునుం 
వందు కుదాహఃణముగ అంధఘనము , చేయటవలన నట్టి మురికి యొక చో 
రాడియండకుండ పోవచ్చును, బహీగరగ నాయ (ప్రఫారితప్ర దేశముల యందు 
చేహూపర్మిశము చేయటవలన నా మురికిలో కొంతభాగము చెమటరూపమున 
తొలగిపోగ లదు, ముఖ్యా పసర మొకటిగలదు. అది మన మాన'నయుల కత్రిన 
మయిన నిగ హూముభో నుంచవతెను, 


జకమారొక వీసొనుందును యింటిలో నుషయోగంప నారంభించిన 

స్‌ వేది మరివిడవకుండ నుపయోగింపబడుశుండును సరిగదా, చానివెంబడి 
వొకటి తరువాత నొకటిగ “నిడతెళకుండ నా మందునీసాలను వాడుచునీ 
యుందురని యశుభ్ర వమువలన మస మెటింగియున్నాము, నిరంతర మొపథ 
'నేవను' గానించుచుండినను శీవితకాలమంతయు "నెష్టయో యొక వ్యాధచే 
"బాధితులగు మానవుల నసంఖ్యాకుల ' గనుళుధ్నాగము, వారు శ్నేడ్లాక్ట 
చైద్యుని చికిక్సయందును "రే పీంకొకని చికిత్సయందును నుందురు. , ఆ ary 

. మున్లు నిర్మూలయుగ కుదుర్చు వై ద్యునికొరకు తము జీవీతకొలనుంత యు: వ్యరి 
నుగ వెదకుదుందురు.  హిందూబేశమున కొంత కోలమయుండి యిఫ్రుడు is 
'కీవులయిన న్యాయమూ ర్ట సీ వెనుదొగ గారు ఈ జ్ఞార్రీధక విషయ ముల నించుశేన 
' యెజులగని చెద్యులవనలన వాని గుతాగుణయుల నిందుకయిన గేగియని 
మూలికలు (ప్రయోగింపంబడుట జూడ నిజఘుగ నాక్బగ్యక రముగ నున్న 
జని _చెప్పియండిరి. పాళ్చాళ్య వైద్యవిద్యా పొగగులలాో నశీకులీ యీ ఫా 
యము"నె యిస్పుడును పడుచున్నారు.. ఇందుకు దృస్తోంతెము: గనాషదధ 
శాత్త్రును బాలవరకు శీవల మాహా చేతనే యేర్సడీనదని: సరీ అక్టీరూూపరు 


WIR 


క 


జగెరణా శోరగీకశించియ న్నారు, -“ఛోగములపలనకంచె. మందులవలన నే 
కులు 'మృతికంనుచున్నారని శేకరు ప్రాంకు మొదలగు వైద్యవిద్యా. 
మోఠంగతలలగీకరించ్రియ న్నారు, “యుద్ద యఘు శ్రైమరు, అంటువ్యాభులు 
మరా మూడును 'చేకీభ్రనికచి . 'క్రోలుగటేయజాలని యచషాయయరును. మందులు 
కఖుగ నేయు ఖలీ వసి మే సనుగుడ్‌ అను. వైధ్య పండితుడు, ఇళ్ళ సాహానీం3 పెం 
ఏ యూర్తోనుగాని వైద్భ్యులణంఖ్య, "హోచ్చినకొపి. శోళవ్యా'ప్రీ యుధి 
వద్రుక్సచుండును. అభమాధమములగు వ న సహితము: మరి 
సమే: విషయములు. లేకున్నను, .అక్నాక్ర్రీయామథ. .(పకటనలతో ' నిండి 
ఇయం డునంత. మూలీకోల యవసరము విశాలవ్యావ్స్‌ నీ కటయ డక మనము 
కెండు మొద లయిదురూ పాయల వరకు ఖరీదునిచ్చి కొనుచున్న " న్ర్రూటు 
స్వాల్టు సిరప్పులి సీసాలలో*ని మందు లామందుల తయ్యారు చేయువారికి. కాని 
మద లకకావరకు గిట్టుబడి యగుచున్న వని యీమధ్య నూత్రనముగ నెజుభడిర్భ 
నిర్విహైనథ గ్రంథములవలన దెలినికొంటిమి. అందు చేర్చబడు' ' ' వస్తువుల 
కూటము నతి గహన స్యముగి భలాాపీక్షుచే దాచియన్నారనుటలో నాళ్చగ్య 
మున్న దిని 
“కావున వెద్య సహాయాశే ధీక్ష రెమెంతేమా [తే మనవ సరనుని మాసాొఠ కు 
లక్ష మేము నిశ్చయముగ నొక్కి. ఇప్పుయున్నా ము, అయినను వైద్యులను 
మంద లను టొ శ్తిగ విడిచి పెట్ట . నిషము'లెనిజారికి మే మిట్టుపణేశించుచున్నా 
ముచఫాభ్యయయినంతపగకు మో యార్ముల' నోరమిగలవిగ నుంచుకొనుడు, 
వైద్యులకు. (కొమమిూాకండవలెను. 'వీకారణము శోతనయిన 'థైద్య సహాయా 
జకిశ్లశబంసువెడలుమంచి వైద్యుని సంపొడింపయత్నింపుడు, ఆపయిని యాయన 
వెన్టీన+విషయముల ఖచితేయుగ ,నవలంభించుడు. అతడు మిళ్ము (ప్రబోధించు 
వర కిరీకొక వైద్యుని వీలువవలదు. మో ,గోగని వారణ మంతయు. శేవల్లమ్లు 
వెద్యునిచేకులల లేదని యన్ని టికం”కు బాగుగ్గ జ్ఞాపక ముంచంకగామండం: ' " 


స గట్లు ట్‌ 
(యమ్‌, కేటి. 


1" 


ఆ ర్‌ గ్య మార్షబ్‌ ధిని, 


పథమభాగము, 


మొదటి పక రణము, 
ఆరోగ రశ ఖర ము 
చక్కగ భుజించి స్వెచ్చ గ దిరుగుచు నైద్యససహో 
య మ'పేశ్చీంచకండు మనుజు నారోగ్యవంతునిగ సామాన్య 
ముగ నూహీంచుచున్నారము. కొంచెము నిదానించి చూచిన 
సయూహ సరికాదని తోపకోమానదు, 'సీందాాహోర విభు 
లుగ నుండియు, రోగవీడితులుగ నుండుచా ర'సేకలు గస్పట్టు 
చున్నారు. అట్టినా రారోగ్యవంగులని భమ జెదుదున్నరు, 
వా రానిషయమును  మయోబజించుట యందు మిగులవిముఖు 
అయి యున్నారు, 
నిజముగ నీవిశాల ప్రపంచమున నెచ్చటను సంపూళ్లా 
'శోగ్యవంతుబు మందున న గనరాకున్నారు, 
 నికోగ శరీరమున నిర్శలాత్నగల మనుజు. నిజము 
యిన పూర్గారోగ్య వంతుండని నొక్కి వక్కాణంప నగును, 


తి. వ 


నవీరమానసములకు గల యన న్యోన్య సంబంధము మిక్కు_టము.. 
వానీలో నెద్ది కొముముతవ్చినను శారీరక తత్వమంతయు బాధ 
చెందును. సూలాబీ ఫువ్నముమమొక్క్న. నిర్మాణమును గూర్చి. 
యోాజింతము. పూవునపను దాపికిని నెట్టిసంబంధ ము కలదో 
యట్టి స్వాభావిక సంబంధమే 'శరీరయునక్షును, మనస్సు లేక 
యాశ్నికను గలిగియున్నది. సుప్పములకు బృధాన. సారమగు 
_ సౌరభమును గలిగియుండని కోతేమున కృతి)మములగు. "కాగితపు 
పూలనుగాంచి నిసర్షమనోహర కుసుమములుగ నెంచజాల్లము. 
అప్లై స్వేవా హృదయమును, ఘునమగు యోగ్యతయును' 
గలిగిన మనుజునే మనము నైసర్షికముగ గారవింతుము, కాన్ని 
శేవల చేహదార్ల్యము మూలము కలవాని నాదరింపమ్యు ' 
జీహోత్సలు రెండును Jaw కాని యాత్మ జీవము" 
క౦కును ముఖ్యమయినది. ఏమనుజుని గుణవిశేషవము స్వచ్చ 
ముగా కుండు, నట్టి మాానవుం డారోగ్యవంతుండు కానేరండు 
ఆమయ _ సహిలీమగు మనస్సుతో గూడియుండు బేహము 
రోగపూరితముగ నుండును గాని యన్య మెట్లగును? కావున 
సద్దుణ విశిస్టమగు యోగ్యతయే యారోగ్యమునవ మూలా: 
'ధారమని' యారోగ్యశబ్దమునకు వొ స్తనార్థమును చెలుపవలసి. 
' యున్నది, అన్ని దుర్టుణములును దురాలోచనలును దుర్వివ. 
యోడ్వ క్లులును, వ్యాధియొక్కు రూప ప చెప్ప 
వచ్చును, Em 
సెని తెలిపిన విధమున చక్కగ, యోజించిన విద సప 
ర్యవసానమును దెలుపనగును. 


మొదటిపికరణ ము క 


వమనుజుని చేహాము చక్కగ నేర్పడియుండునో, యెవ్వని 
దంతేక ర్లనాసికాదులు యు క్షస్థితి నొవ్బియుండునో, యెవ్యాని 
నాసారంధిములు దుర్శలదూరములో యేనిశరీరము దర్గింఢ 
రపీతమై చక్కగ న. చమీనరునిముఖ 
నివరము దుర్వాసన లేక యుండునో, మే మూానస్సుసి కరచర' 
ణాద( వయవములు తేమ నియమిత కృత్యముల చగిగ 'నగ 
వేర్చ సమర్గములోో యొపురుషుం డలీ (గర యతి 
కృశించిగాని యుండకుండునో, యెన్యని మాన సిగగ 2 ise 
లనిళ్ల మూతని! వ. ములై యుండునో యట్టి మనుజ 
ముంజె స సంపూర్షార కోగ్యవంతుండు, అట్టి రుసో"! ER సంసొదన 
నుతి సన 'టమని మున్న తెలివియుంటిమి. బోకు! oA Nery 
దింపగలిగిసీను చాని నిలుపుకొనుట మిగులు సరము 
మనము నిజమగు నారోగ్యలాభి మును గాంచకుంఘుటకు 
ముఖ్య కారణము మన తేలిదండు లారోగ్య వంతులు గమనము 
టయె. జననీజశకులు సంపూ ర్జారోగ్యవంఘే లగు నడ చారి 
సంత తికూడ నన్నిసివయముల యందును వారిని మూరి యుం 
దురని యొకానొగ ప్రసిద్ధ గృంఖక రి 1లిపియమునన్న (కు 
సంపూన్షారోగ్యవంతుండు మృత్యువునకు 'ఎరనినగన్యొఘు 
లేదు, మనమెప్పుడును మృత్యువునకు. సెంనునుంుంగు 
గతమెద్దియన మనము పూగ్చాగా'గ్యదూకమల మగుడు ద 
చ్లేరేదియును లేదు. వదెట్లున్ననుు  సంపూర్ణారోన్యవంతుల 
నం. తగుయత్నమును గావించుటయ నున ముఖ్య 
ధర్జుము, కావున నట్టి యారోగ్య మెట్లలనడును? అలవడీన 


లీ ఆరోగ్య మార్ష బోధిని. 


వీదప దాని శాశతముగ నెట్లు నిలుపుకొనదగు? నను విష 
యముల నికనీ చిన్ని పొ త్తమున విశారింప బూనితిమి, 





రెండవ (ప కరణము 
మానవ దేవాము. 

hr rt 

ప్రపంచమంత యును పృధివ్య స్తేజోవాయు రాకాశ ము 
లను పంచభూ'తాత్నక మయినది. మన శరీరముకూడ నై, 
మూ నవశరీర మెకవిధమగు సూశ్ష పృ్ళపంచము వంటిదిగాన 
స్వచ్చమృ త్తికయు నచోదకమును దీప్తాన్ని లేక ' నూర్య 
'-కాంతియును నిర్భలవాయునును విశాలాకాశముల యుక్త పరి 
మూాణములుేరి, సంచ భూ తాత్మక మగుచున్నది. ఈభాతిక 
భాగములలో చేది తగ్గినను శరీరమున క స్వస్థతకలుగునుం 
శరీరము ర క్షమాంసముల తోడను శల్యచర్శములలోడను 
. "నాడియున్నది. ఎముకలు శారీరక పంజ రాగములుగనున్న వి, 
శల్యములు లేకుండిన మనము తిన్నగ నిలువలేము, పక్క. 
లవ మెలగజాలము, శల్యములు ఫ రీర మందలి మార్గవభాగ 
ముల రక్షించును, ల్లు తలపునుక మెదడును, ప్రక్కకు 
మ్ముల్గు, వాదయ శ్యాసకోశ ములను రథ్షి ంచుచున్న విం 
మానవజేహమున నిన్నూట ముప్పదియెనిమిది యొముక లు 
_ న్నవని వెద్యవిద్యా విశారదులు 'లెక్కించియున్నారు. ఎమ్ము 
అవికాదిభాగము. కరనభగ న pom మృదువై పల్లము 


రెండ పకరణముః ఫ్య 


గలిగియుండును,  లెండుయముకల మధ్యనున్న సగంభిబంధ 
ములు మూలుగువలె నుండును. దానినిగూడ మెత్తని యము 
కగ నెంచియున్నారు, దంతములనుకూడ సెనుకలుగసె పరి 
. గణించి యున్నారు. 

' కొన్ని తావులనున్న మాంసమును ముట్టుకొనిన సని ఛి 
రుసుగను సాగునదిగను దోచును. ఈమాంస భెగమః నె 
నరము (Muscles) లందురు. మన బాహువులను ముగుచుట్టు 
ఇచాచట్క, దవడల నాడించుట, కన్నుల దరిచుట్క 'ముదటగు' 
పనుల గావింప న్ధ క్రకలుగజేయున వీనగము లే, స్వీదానయ 
వముల (018229 of Perception) నియమిత కార్యములను 
గావింప సాధనము లీనరము"లె, 

మానవ శొరీరనిర్మాణము నంతను చెలువుట శీ చిన్ని 
పొత్తేమున నవకాశముండదు, అదియట్లుండ నీ గంధక గ్రా 
నిర్మాణ విషయ జ్ఞానముకూడ చాలినంత లేదు. టపధానాంఖ 
ముతో తృవ్లినొందుటయ మాయు 'బ్లేశ ము, 

శోరీరావయవములలో ముఖ్యావయనము సొ Hs 
డువు (5t0026h, ఒక్క నిమేహకాలమయినను ఫొ కదుపు 
పనిచేయ కూరకుండెనేని శరీరమంతయు మృతీగాంచును, 
భుజించిన యాహోరమును శీర్లముగావించి శరీరమునకు బలము) 
'౫లుగ జేయుటయు ఫొ త్రికడుపు చేయు పనియు. యుస్నని, 
గౌయిలుబండ్ల వరుసకును నానిరియంత్రముసకు నట్టి | WE. 
ముగలదో యట్టిసంబంధమునే శరీరమునకును ' "ap షుఖునకును 
గలదు, నర్భాశయమున బుట్టి జీర్ణ దవము (Caste Juiut)} 


| ఆరోగ్య మార్షబోధిని, 


భుజించిన యాహారమునందలి బలమగు పదార్దముల జీర్మింప 
జేయుటకు సాయపడును. జీర్ణము కాగా మిగిలిన వివ్బిని చుట్ట 
లుగ గర్భమున నుండు పేగుల (Intestines) మూలమున 
మలమూత్రరూపముగ వెలికి ద్రోయబడును, .. గర్భాశయము 
యొక్క యెడమ భాగమున ప్లీహ ( 501662 ) యున్నది. ఆ 
గుహకు కుడిభాగమున పి త్రకోశము (64%) కలదు. రక్తి 
మును. శుదిచేయుటయును జీ త్రసాధనమగు వీ _త్హ్మదవమును 
“వెలువర్పుటయును వాని సర ములు? 

(పక్క_శుమ్ములచే మూయంబడిన పల్లపుప'ేశమున 
'వృదయము టోవిరితిత్తులునున్నవి (Heart & Lungs. రెండు 
యూవిరితిత్తులకును నడుమ కుడిదానికం”ట నెడనుతి శ్రీ తినంటి 
హృదయకమలమున్నది. నక్షమున మొత్తముపె 'నిరువది. 
నాభ్రైమ్ములుక లవు, అయిదు ఆరు పక్క_కునుకల నడువు 
బాదయవ్యాపారము గననగును. ఊపిరితిత్తులు వాయు 
నాళము (Wind-pipe) తోంజేరి యున్నవి. మనము వీల్పెడు 
గాలి వాయునాళము ద్వార యూవీగితిత్తులలోం బ్ర వేశించి 
ర కృమును శుద్ధి చేయును. ముఖ బిలములోపలినుండి యూావీరిని 
బీల్చుటకం'ె నాసారంధములగుండ బీల్పుట బీభానశకార్య 
. ము, శరీరసంబంఛనుయిన సర్యశార్యములును ర క్షవాహిక ల 
'వయి. నాభారపడియున్నవి. శరీరమున శాహారము న్‌ 
నది రేక్తమే, అదియ యాహారమునుండి బలమునిచ్చు.' పదా 
కనులను గహించును. గర్ననరముపనుండి జీర్ణమైన యా 
'హోరసంబంఢమగు పిచ్చిని వెలికి. దోగియును,. . వత్తు చేహ 


ర0డవపుకర ణము. డ్రి 


ము నుష్టముగ నుంచును. రక్తము సగీరమందంతేటను రక్ష 
'నాళములు Suro సిరలు s (Viens) గుండా ప్రనపి*ంచు 
చుండును, నాడీ చలనమునకు నక కమే మూలకాగణముం 
సాధారణముగ నారోగ్యనంతుడగు తాహాన్టనుని నాడీ నిముస 
మునక జెబ్బదిమైదు సారులు కొట్టుకొనును, uw 
“వేగముగను వృద్దులనాడులు మెల్లగను ఫొట్టునో "నుచుం, స 
ర కమును ళుద్దముగ జేయు నుఖ్య సాధనము గాలి రిప 
వాహము శరీరనుంతట నొకసారి చుట్టివచ్చి (ము +సిరితీసుల 
(Lungs) భో బి చేశిం చును. అప్పుడది క మె సిన 
- వదాగ్గమి భితమై యుండును. మునము లోపల కు నీళ్ళకు గాలి 
యందున్న పాగేణనాయువ్రు (నూలు ఆ ర గమును పరికుగ్ల 
ము గానించును, అందుం దుస్టగాలి( Nitrogen) యాగ కము 
నందలి వివసడాగ్గముల వారింప'జీసి న నిశ్వాసమూలమున నానీ 
వెలికిోంయును. ఈవిభానము శ నీరమున సడ ేగక సాగుచుం 
డును, ఇదియే శరీరమున జరుగు ముఖ్యధర్మములటో ముఖ్య 
మైనది. దీనికి వాయు 'ే మూలాధారము, కాన నట్టి గాల ని 
“గూర్చి వివరముగ నింకొక ప్రకరణమున 'నలువ్రుచున్నారము, 





మూడనసపసకరఠరణము_ 


న్య 
స్థా, 





గాలి, 
. మనువ్యుజీవితమున ర్‌ తూ సవళ్యక ముగు వాయి జలా 
వరములు మూడిటిలో షుదటిదియు ముఖ్య మయినదియు 


౮ అరోగ్యమార్షబోథిని 


గాలియని తెలుపకతీరదు. కావుననే భూతదయాళుండగుపరా' 
త్ప్సరుడు దాని నెల్లెడ కొల్లలుగను నతిసుకరముగను నలవడునట్టు. 
సృజించెను, అయిన నిప్పటి నాగరక తావిశేషమువలన పరిళుభో 
మగు వాయువుకూడ కరువగుచున్నది. మంచిగాలిని వీల్చవ' 
లయుననిన పట్టణనివాసమును వదలి ప్రయ పయాసములకు. 
లో నయుండవలయును, బొంటాయి పురజనులు మూజెకానుకు. 
బోయిన నారోగ్యమును గనుచున్నారు. వారే మలచబారుఖొం 
డలకు పోయిన  మటియు నెక్కు డారోగ్యనంతులగుదురు. 
వారా యూళ్ళకు ధనవ్యయము లేక వోగల రా? వోజాలరుం 
కావుననే పూర్వకాలమున ధనవ్యయము లేక _పరిళుద్ధవాయు. 
నును స్వేచ్చగా వీల్చక లిగిన ట్రేకాలమున స్వచ్చ్భవాయునును .' 
స్వేచ్చగ బీల్చజాలభన్నా మని చెప్పిన య థార్థనిరుద్ధము కొ! 
చేరదు. 

వ్యయ పయాసములు లేకుండ పరిశుద్దవాయునును సం. 
పాదింపగలిగినను లేకున్నను, పరిళుద్ధనాయు వు లేక మన జీవి' 
తము నిలుపజాల మను విషయము నిస్థారణమై. యున్న ది. 
రక్తము . శరీరమంతటను చుట్టి. ప్రవహుంచుచు నూవిరి' 
తిత్తులం జేరి పరిళుద్ధ మై మరల బవహీంచుచుం కును. అపరి 
శుద్ధ వాయువును నిశ్వాసరూపమున వెలిబుచ్చు చు నుబ్బూ న, 
సరూపమున బరిళుద్దవుగు ప్రాణవాయువును లోగాందుము, 
"ఆ పాణవాయువు రక్షశుది జేయును. ఈ యుచ్చా పస 
నిశ్వాసవిధాన మనిశము సాగుచుండును. ఇదియే మనువ్య, 
జీవితమునకు కే ముఖ్యాధారమని మున్నే తెలివియుంటిమి, 


మూడవపకర ణము ణా 


మనము నీటిలో మునిగిపోయినపుడు మన శరీరమందలి 
యపరిశుద్గవాయువును పెకీ విడుచుటకును  బయటను౦దు పరి 
శుద్దవాయేవును లోనిక్‌ బీల్పుకొనుటకు నళ ప్రలమగు$ టే 
మనము చనిపోనుదుము. నిటియందు మునిగెడునాగు సీటీ 
యడుగు భాగమువరకు మునిగెకు గంట (Diving bell) యను 
జాని సహాయమున నడుగునకు బోయి. నీటిమట్టమునకు “పై 
వరకుండెణు గొట్టముద్వా రా ముంచిగాలిని. వీల్చుచుందురుం 
కావుననే వారు నీటియడుగుననుండి వొాలకాలనునరకు పని 
చేయగలరు, 

a ఎవం౦డును నైదు నిముసములకాల వముయినను గాలి టీక 
బితుకజూలండని పరిశోధకులు తము శోధనలవలన గిహంచి 
యున్నారు, మూష్టరాండ్ఫగు తల్లు లజ్ఞానము'చే నమః నిడ్డల 
తొమ్ముల కదిదీ గట్టిగ పట్టుకొను నవు నన బిడ్డ కూంవిం"డ్లకో 
మృతినొం'దెనని కొన్ని గాధల నప్పుడపుడు తరుచు వినుచున్నా 
రము. మురికిసీటిని తాగుటయు మురికికూకు గుడదుచుట 
యును మన మెట్లొల్లకుందుమో యట యపరిశుడ వాయు 
నును బీల్చుటను. ముననుంగీక కంపాతా దు. ఈము ౧ Ss 
యన్న ముక ంకును తాగెడు సీటికంచును మనను ఏల్చెకు 
గాలి విధిగ నెక్కుడు యపరిశుద్ధముగ నుండును. నున మ) 
రము కన్నుల కగుపడు పదార్థ బంలనే షపూంంచువార ముగ 
నుస్నారము. మన కన్న లయెదుట గాంచగలుగుసట్టియి Coli 
దగునట్టియు పదార్లముల'నే కనను ముట్టను పీలుగాస ఫసున్సల 
కంటె. 'పొముఖ్యముగ నెంచుచున్నార a గాలి కన్న బట కగు 


౧౦ ఆరోగ్య మార్షబోధినిం 


పడని పదార్థమగుటను మనము వీల్చెడు నపరిళుద్ధవాయువు 
వలన గలుగు కిడులను చెలియజాలకున్నారము. 

' పరులు తిని విడిచిన యెంగిలిని దినుటకును నితరులు' 
కరచి పెట్టుకొని తాగివిడచిన పాత్సములోని యెంగిలిసిరును 
దావుటకును ముందు మనమెంత యమోాజంచుచుందుము. ఇత 
రులు కోక్కి_న కూడును గుడుచుటకును ఉమిసిననీరు గోిలుట 
కును లజ్జావిహినుండు సహీత ,మంగీకరింపడు, ఆకలి దప్పులే. 
జావనున్న వాడు నయితే మందు కొడంబడడు, మనము 
వీల్చుగాలి యొరుల నిశ్యాసపవనముగాన నపరిశుద్దమగు వివ 
వాయువన్ని గిహింపజాలనివారు - మనలో నెందరున్హా గ్గు? 
అట్టి వాయువును శారీ పల క్షు బీల్చుటళ “మనము, వోనిష 
పబార్గమును దినుటకంటుి తీక్కున యాశ్షేపణార్హ ము 
కానేరదు. ఇరుకుగదులలో తలుపులు మూసికొని గంటల 
కొలది కరార్చొనుచు నిదిందుచుండు మనుజులు తామును 
. తమ. మిత్ఫులును, తాము నిశ్వసించిన యపరిళుద్ధ వాయువునే 
మటల మజల . బీల్చుచుండుట జూడ యెంతొవింతగనుండును. 
“గాలి మిగుల లేలికయినదియును, నలుమూలల ఇదిరి 
,యుండునదియును మిగుల నూత్ష్మరంధ్రములగుండ నయిన 
' చొచ్చుకొని పోవు స్వభావము, 'గలదియునునై యుండుటబే 
మనుజులు మిగుల నదృష్టవంతులుగ నున్నారు, తలువులను 
“గవాత్తములను ' ,మూసియుంచినను, . గోడలకును ఇంటికప్పూ 
నకును. నడుము సాధారణముగానుండు' ఛిన్న యవకాశము 
మూలమున 'బయటనున్న గాలి. లోవల - బివేశింప యత్నిం. 


మూడవహ్రాకర ణము <3 


తోడనే వెలపరము కలుగును, కాని యట్టి దదూర్యాననచే ' 
చుస్పమయిన గాలి నెడ తెగ క్ర మనము సీల్లుచుందుము, 
ఇ "రెండు వివయములలో నొకటి కొకటికి  భేవమింతీయు 
లేదని విస్మరించు చున్నారము అం దొకటి దృశ్యము, "రెండ 
చది యదృశ్యము, ఇంతకవింంచిన భేద మేమి మును లేదు. 
మన మరుగు దొడ్లను మిగుల ళుభముగను గక్రిముముగను 
నుంచుకొొన జూచుచుండవ'లెను, వానిని మనము స్వయముగ 
దుడుచుకొనిన నసవ్యా పడుదుము. కాని మురికిదొస్ట నుపళోగా 
గించుటేను గూర్చి మనము నిజముగ నసవ్యాపడ వలసీ 
యుండును. మన శరీరమునుండి వెలువడీన మురికిని మనము 
స్వ్యయముగ తొలయగించుటనలన నేమి యపాయము గలదు? 
దాని నితరులు తొలణగించునపుడు మనకించు"కేని లజ్జ (ఏడమ 
శున్నది, . దొొడ్లను తుడుచు పనిని మనము స్వయముగ నభ్యు 
సించి మనబిక్షలకు కూడ నేర్చవలె ననుట కీనిధనున య భ్యం 
తరములును గనరావు. ఈ మురికిపదార్లమును భోలనగించి 
“రెండడుగులు లోతుగల నోతిలోనికి దోచి దళసరియగు చుట్టి 
పొరతో: గప్పవలెను, మనము బాహ్యామునకు బోవు సడల 
మన కాళ్లతోను చేతులతోను చిన్నగోయిని SYN యందు 
మలవిసర్టనచేసి వీదప దానిని మట్టితో గప్పుచుండని లను, 
విచక్షణ లేక నన్నిచోటుల మూత్రము విశుచుఓ వలన 
మునము గాలి నపరిళుద్ధము చేయుచున్నారము, ఈ మరలవా 
టును పూర్తిగ విడిచి "పెట్టవలెను, మూశ్రవిసర్థనమున్నక్షి ' 
ప్రక్యేకస్థలము నియమితమై యుండనియెకల, సిటికీ దూర 


౧లో ఆరోగ్య మార్షబోధిని, 


'ముగనుండు నొక పొడినేలకేగి యట మూతమును విడిచి? 
చానిని మంటితో గప్పవలెను, 

ఈ మురికిని వింగుల లోతుగల  గోతులలో దోయ 
రాదు అట్లొనర్చిన నది సూర్యుని వేడిమికి దూరవముగునుం 
ఆ ముకి భూగర్భమున (బ్రవహించు. సీటినికూడ పాడా 
చేయును. 

ముందరి వాకీళ్ళలోను వసారాలలోను విచక్షణలేక 
నుమియు నభ్యాసము మంచిదికాదు. శయరోగుల యుమ్ము 
లపాయశకారులు. అందలి వివ క్రిములు గాలిలోని గిర్‌ న 
విరి బీల్చునపుడు మునుజుల ట్ట (బ'వేశించి రోగచ్లా 
పీకి దారి చూపును, మన మిండ్లలో పీక్రిణానుల నుంచుకొన్న 
వలెను... వెలుపల దిరుగునపుడు దోవలలో నుమియనలసి 
వచ్చినపుడు పొడిమన్నుగల 'తావుల నుమియవలెను. అట్లు 
మియుటచే నామట్టి యాయుమ్మి నార్బును గాన మెట్టి 
'యపాయము బుట్టనేరదు, చమయరోగి కుండీలో నుమియ 
వలెను. 'కిబుహా'రొవధముల నుపయోాగిం చవ'తెను, అతడు 
పొడినేల నుమిసినను వాని యుమ్మిలోని పురుగేసలు యెశ్లుట్లో 
యెగిరి గాలిలో ధూళితో =దిరి రతన వైద్యు లభి 
శపాయపడుచున్నారు.. ఎట్టి సందర్భమునను గూడ మన 
క ర నెల్ల 'నుమియుచుండు నభ్యాసము చెడ్డది 
యగాక' 'హోనికరమైనదిగకూడ నున్నది. కొంద రన్న మును 
'నితరపదాగ్గములను తమ యిచ్చవచ్చిన చోట్ల బడవేయు. 
చుంయరు. _ అవ కల్లి వాయువు నపరిళశుభము గావించును. 


మూడనపికరణ ము, ల 


అట్టి పనికిమాలిన వస్తువుల నెల్ల భూమిలో పాలిొషట్లిన యెడల 
గాలి చెడకుండుటయగాక యవి మంచి యతునుగ ఘాడ మా 
రును. ఏ విభమయిన కుళ్ళు వస్తువులను గాలి కెదురుగ పడీ 
యుండుట, కంగీకరింపరాదు. మన మావిషయమున గి; గ్గా 
భుధ. 'మైతిమేని యత్యవసరమగు నీ నీ ముందు జగత తను గీసి 
కొనుట మిగుల సులభముగ నుండును, 

మన దుర భ్యాసములవలన వాయు "ని ట్లసరిశన మగు 
చున్నదో వాయువును పరిళుద్దము గావించుటకు మన మేమి 
చేయనలయునో యిపుడు (గ్ర హాంచిలిమి, భ్రంక వొయు వ్రు 
నెట్టు పీల్చవ లె ననుబనుగూర్చి యో;:0తము, 

శాయునును ముకు (-రంథ్రములబ్యార క పః బున టెనుగాని 
ముఖరెంధముగుండ బీల్చ రాదని వెనుకటి ట్రక్‌ రణమునస నలిప 
యుంటిమి. . గాలి నెట్లు యుక్షముగ నీల్చవలయునో కొందరు 
మాత్ర మెరుసదురు. నోటిద్య్వార గాలిసి అ గుగిలనా 
టనేకులకు గలదు, నోటిజ్వార ముగుట సీతలవాయువును 
బీల్చినయెడల రొంప పట్టి గొంతుక యెలుగు రాలును. నోటి 
గుండ నూవిరిని బేల్పిన గాలియందలి ధుఫియణును సరీ 
తిత్తులలో బవేళశించి హానివేయును. _ ఇందుకు దృృస్టాంతిముగ 
లండను నగరమున నవంబరు'సెలలో గొప్బ క రాగా రిములలో 
నున్న పొగగొట్టములగుండ పొగలేచి దట్టనుగు | గమందుతో 
మిళితమై యొక్‌ విధమగు పచ్చని పదార్థ మేర్పనును. నోటి 
ద్యారా వాయువును పీల్చిన నునుఖుని యున్న, లా! గనబడు . 
సెట్టి. స కరధూమపు టణును లిిచుు. 'జేంయుం, సను. 


౧౬. ఆరోగ్యమార్షబోధిని. 


ముక్క_తో నూవిరి తీయుట నెరుగని యాడువాం,డీ ధూమ 
మును వీల్చకుండ నాపుటకుగా నొక విధమగు ముసుగును 
ధరించి వీధుల వెంబడిని బోవుచుందురు. ఈ ముసుగులను 
జాగతగా బరిశోధించు నెడల సీ యణువు లందు గనబడును. 
కొన దేవుడు మన నాళికాంతరమున నిట్టి వడకట్టు సాధన 
“మొకటి యందరకు (బసాదించి యున్నాడు, ముక్కారముల 
గుండ బీల్చిన వాయువు దానివే వడకట్టబఢి యూవిరితిత్తులలో 
జేరును. ఈ విభానముచే నది వెచ్చ నగును, కావున జను 
లెల్లరు ముక్కు_తోడనే యూపిరినిబీల్చ 'నేర్చుకొనవలెను. ఇది 
యెంతమా త్రము కష్టము కాదు. మాటలాడునపవుడు.. దక్క 
యితర ఇంతల! మూతిని మూసిఫొని యుంశన లెన్ని 
జాపకముంచు కొనవలెను, నోరును 'తెజచియుం వుకొొను నల 
వాటు గలవారు ని దించునపుడు నోటికి కొట్టు కోట్టుకొన వలసి 
యుండును. అట్లు ne నెడల ముక్కుతో" నూ వీరితీయు 
నభ్యాసమునకు మార్గదర్శక మగును, వారు ప్రతియుదయా 
సృమయములయందును పూట కీరువది దీర మయిన యుఛ్వా (స 
ముల దీయ నభ్యసించవ లెను, నిశ్చాయముగ చెల్లరీ సాధనము 
నభ్యసించి తమ వశ్రసల మెంత వేగము లోతగునో తాను 
యచుకొన గలరు... ఈ యభ్యా సారంభమున ఛాతీని 
కొలిచి మటిెండు మాసములకు చిమ్మట తిరుగ కొలిచిన నీ 
' స్వల్ప శాటములో శాంతవ్యావించెనో. రి ర్పింపుడు, 

"a వాయుఫ్రు చెట్లు. 'వీల్బవలయునో తెలిసి కొనిన వీమ్నుట 
ననుడినము నుచ్భ్య్వాసము. "లెట్లు. వేయవలెనో మన మభ్య 
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42) మూడవప్రుకరణము ౧ 


సీించవలెనము పగలెల్ల నింటికడనుగాన్కి రాజసభయందుగాని, 
.ఈుణగియుండి రాత్రులు తలుపులు కిటికీలును భదముగ 
మూసికొని యిరుకు గదులలో నిదంచుచుండు దురభ్యాసము 
నకు సామాన్యముగ నలవాటుపడి యున్నాము, సాధ్యమగు 

భంతేవరకు సర్భకాల మును 'వెల్లడీ (ప్రదేశమున నుండ న అము, 
అథవమ పక్షము వెల్లడిగనుండు వసారాల సిని గాలివ స్పోడు 
చోట్లనైన నిద్రింపవలెను, అట్లు జేయలేనివారు స సర్వుశాలము 
వూరి స తలుపులను కిటికీలను తెచి యుంచవలెన్ను. ప్రతి 
చిన మిరవది నాలుగు గంటల శొలమునను వాయు'వే మొన 
కాజ రముగ. నున్నది. చానినిగూర్చి మన ముకింత యయిన 
భీతిల నవసరము లేదుః. పాత౭కాలమున వీచు వాయువును 
బీల్చిన రొంపపట్టునని మెంచెడు నూవా తెలివిహీన మమునది, 
రాతలయందు తలుపులు మూసిఫొని నివాతొౌనకణము 
లలో నీది)ంచు దురభ్యాసము వలన శ్వాసకోశ ములను సాను 
చేసికనియున్న బార లాకి స్నికముగ తను భరులపొకును 
నూర్చుకొనుట చే రొంపపట్టే బాధితు లగుదురు, అగును నీ 
వెళ్య్ళమునవ భయపడ నగత్యము లేదు. ఇది త్వరగ విడిచి 
పోవును, ఈ రోజులలో వైరోపాఖండములో షయరోగుల 
నివాసములను సర కాలము వాయుప్బసార మున కనుకూూబమిగు 
నటుల నిర్మించుచున్నారు. పీందూ బేళమున నంటు న్నాను 
'అవలన నెంతభయంకరోపదీనములు కొలుగుచున్న వో మస 
మెజణీ(గి యున్నాము. ఈ యంటురోగములు వాయున్రు 
నపరిళుద్ధము గావించి దానిని బీల్చుటవలన " జనించుచున్న వని 





౧౮ ఆరోగ్య మార్షబోధిని, 


జ్ఞాపక ముంచుకొ నవలను, ప్రతిదినము యుక్త ముగ జరి 
శుదవాయువును బీల్చినయెడల మిగుల సున్నిత శరీరము గల 
వారుకూడ వ. గాంతురని మనము గ్రహించవలెను, 
వాయువును స్వచ్చముగ నుంచుకొని స్వచ్చవాయున్సును 
వీల్చుట యను నభ్యాసమును చేయుచుంటి మేని యనేక ఘోర 
వ్యాధులనుండి మనము దూరులముగ నుందుమనుట కింత మేసి 
సందియ ముండదు. 

ముఖమును కప్పుకో నకుండ నిదించుట గూడ ధారాళ, 
ముగ గాలివచ్చు "వెల్లడి పాదేశములయందు నొదిించుట' 
వలెనే ముఖ్యవినయమయి యున్నది, మనలో ననేకులు!; 
ముఖమును కప్పుకొని నిదురించు దుగ భ్యాసము గలవారుగ , 
నున్నారు. అట్లు నిదించుటయనగ తాము నిశ్వసించిన యన్న 
రిశుద్ద విమవాయువునే తాము మణుల వీల్చుట కట 
ఐనను బహిర్లతమగు వాయువు కొంత. బట్టయొక్క నూకు 
“రంధ్రముల 'మార్షమున దై వనశముచే లోపలికి బోవుచుండనీ. 
యెడల నట్టివా రూషిరాడక వావపలసీ వచ్చును. ఇట్లు 
లోవెలికేగు స ISA "శేవలము భాలినంతగ నుండదుళ 
మనము నైత్య బాధా వీడితులముగు నెడల మన తల నొక, 
గుడ్డతో. 'కప్వుకొన నగును. అన్ని వివయములలోను. 
ముహ్క_ను మూాత్స్ళము మూయక వెల్లడిగ నుంచుకొనవలెను, 

గ్లాలియును. నెలుతురును నొండాంటితో సంబంధమూ 
కలిగియున్న. వగుటను వెలుతురుయుక్క. |ప్రయోజణనమును. 
గ్యూర్చి యిట" కొన్ని, మాటలను .జెప్పుట మంచిది. గాలివ లెనే 


మూడవపుకరణ ము, గొ 


వెలుతురుకూడ జీవితమునకు ముఖ్యానసరము, . కావుననే నరక 
మును వగ్గించునపుడు మహోకవు లెల్ల రంభకారబంధురనుని ఆలి 
వీయున్నారు. వెలుతురు తగులనిచోట్ల వాయువు సరిశుద్లముగ' 
నుండనేరదు. మనమొక చీకటి కొట్టలోనికి పోయినయెడల 
దుర్యాయువుయొక్క_ పాసన మనకు విస్పష్టముగ దోచును 
చీకటిలో మన 'కెద్దియు నగపడకుండుట జూడ  వెలుతురిలో సంచ 
రించుచు జీనించుచుండుటయే భగవదుద్దేశొమై యుండునట్లు 
గన్నట్టుచున్నది. నునకవసరమగు నంత “చీకటిని రాతలయం 
దు బ్రిక్యతియు మన కొసగియున్నది. అయిన ననేపలు మిగుల 
"వేసవి దినములలో సహితము వెలుగు గాలియు నాని, 
భూమ్యంతర గృహములలో గూర్చుండుటయు. నిద్బించుటయు 
నను నభ్యాసము గలిగి యున్నారు. గాలిని వెలుగును చెణ్యు 
గని వా రెల్లపుడు బలహీనులై వికృళాకారులుగ నుందురు, 
ఐరోపా ఖండములో బ్రకృతమున రోగులకు నాయు 
స్నాన ఆతపస్నానము లను చికిత్సలచే తరుచు రోగ నివారణ 
గావించు వైద్యు లనేకలున్నాగు, గొలిని సూర్య కాంతిని 
శరీరమునకు తాకునట్లు. గావించుటచే వేలకొలది రోగులు 
సా గొంచియున్నా రు, గాలీయున్యు వెలుతురుయయును 
స్వేచ్భగా బ్యసరించుటపగాను మన యిండ్రయందలి వ. 
'ములును గవాక్షములును సర్వకాలముల నంచి యుంచు 
వలెను. 
. గాలియును వెలుగును యంత పిభానములగ ఇడల 
నిరుకు గదులలో బనిచేయువారు పెకి రోగవీడిగులుగ జీల 


౨0 ఆ రో గు మార్గ బో ధి ని. 


కనపడరని మా పాఠకమహాశయు లేశేని యడుగవచ్చును, 
ఈ విషయమును చక్కగ నిదానించిన వారట్టి ప్రశ్నము 
'నడుగరు. యు శక్రమార్లములచే పీలగునంతే యారోగ్యమును 
MOC మన 'పిధానోద్యమము. ఎక్షుట్లో జీవించుచు 
'న్నంతమాతిమున దృష్తి వీజెంది యుండ రాదు. చాలినంత “వలుగు 
గాలి లేనిచో రోగము కలుగుట నిశ్చయము, పట్టణవాసు 
పల్చెల నుండువాోరికంకు బలహొనులుగ నుందురు. prea 
బట్టణములలో గాభలియును, వెలుతురును గూడ తక్కుువగ 
మంట అపి రెండును నారోగ్యమునకు నిస్పంచేహముగ 
నవసరములు గాన ప్రతివారు నందును గూర్చి తెలుసయుడిన 
విషయములను చక్కగ గ్రహించి సాధ్యమయినంతేవర "కొ 
ప్రకారము నడుచుకొనవలెనసి జ్ఞాపక ముంచుకొనవలెను, 


నొలవ పికరణము. 
టు , 


| సీర, 


మున జీవితమునకు గాలి. 'పభానముయినదని యిదివర కే 
“కెలిపియుంటిమి. దానికి రెండవది నీరు. మనుజుడు గాలిలేక 
కొన్ని, నిమిషములయిన జీవింపంజూలయు, కొని సీరు లేక 
కొన్నిదినములు జీవింపంగలండు, - ఇతరాహారము లభించ 
కన్నను నరుం డుదకపానము జేసి “సెక్కు_దినములు జీవింప 


నాల్లవపహుకర ణము DY 


గలడు. మానువదేహమునందు నతనే మన యాహోరపదాగ్గ 
ములలో నూటికి డెబ్బదిపా లుదక ముంయును, 

_జలమంత (ప్రధానమైన దయినను దానిని పరిశుద్ధముగ 
నుంచుటకు మన మేమియు శమపడు చుంయటబేదు, మనము 
పీల్సెడి గాలిని గూర్చియు (తొనెడు జలమును గూర్చియు 
మన ముదాసీనత వహించి యున్నాము, శావుననే యంటు: 
వ్యాధుల యుత్పత్తి హేతువు దాని ఫలితమే, తరుచు మురికి 
సీట్రిని ాగుటచే శిలారోగము కలుగు చున్నది. 

ఈ శెండు విధములలో నొక డానిచే సీ రపరి సోద్దమగు 
చున్నది. అందొకటి మురికి సలములనుండి నీరును గ్రహ 4 నుట 
రెండవది నీటిని మన మసరిథుద్దము గానించుట, అ పరిఫన్ల ప 
(పదేశ ముల యందుండు నీటిని మనమెంత మూగ్రమును 
(ాగనే తాగము, అదిశేవలలము పానారము గాకుం 
డును. పరిశుద్ధ మొనర్చిన జలపానము జేయుటకు మన 
పిసుమంతయెని సెనుదీయకుందుము. ఇందు కుదాహొ 
రణముగ సకల విధములగు ప వామ అంద 
' గలియుచున్నను బట్టలుతుకుట మొుడిలగు పను లందు బరువు 
చుండియు వకీషతము Sas యంచుచునో ts 
స్నానాదుల కుయోగిం'చు స్‌టిసి (తొగకుండుట విధిగ సీర్పురచు. 
కొనవలెను. నదియొక్క_ మోడిభాగమును పొనీయజబము 
గొనుటవను క్రింది భాగమును బట్ట లుతుటకును Ge కార్య 
ములకును నెర్చాటుగ నుంచుకొనవఅెను. అట్టి యర్చాటులు 
లేనిచోట నిసుకలో చలవులు తివింఫొని * యందలి స్‌గును 


తం అరోగ్య మార్షబోధి ని. 


దావుట మంచి యభ్యాసము*, . ఈ సీ రిసుకలోదిసటశే 
వడకట్టబడీ యుండుటచే మిగుల పదిళుదముగ నుండును. 
నూతులు చక్కగ రశ్చింపంబడుచుండని యెడల సాధారణ 
ముగ నూతినీటిని దా)వుట యపాయకరముగ నుంనును, 
పయినున్న మురికినీరు నూతిలోనికి చుక్క. లుచుక్క_లుగాపడి 
(యందున్న సిటి నపరిళుద్ధము గావించును. మజియును తరు 
చుగ పురువులు పక్షులు మున్నగునవి నూతులలోం బడి 
చచ్చును, కొన్ని యెడల పక్షులు నూతులలో గూళ్ళను కట్టు 
శొనును. నీకు తోడుకిొనువారి పాదములయందలి " మురికి 
నూతిలో పడునట్లు క డుగుకొందురు. ఈ హేతున్ర లన్నింటిని 
బట్టి నూతిస్‌టిని 'తోగుటనుగూర్చి మనము ముఖ్యముగ 
జాగతగ నుండవలెను, కుండీలలో నిలవజేసిన నీరుకూడ 
తరచుగ 'నపరిథుద్ద మగుచుండును, అని పరిశళుదముగ నుండ 
వలెననిన నా కుండిలను. పలుమారు కడుగుచుండవలఅను. 
వానిపై మూతలు వైచి యుంచవ లెను, దాెసహాూదకమున కప 
యోగించు కూపతటాకాదులను మంచిసితిలో నుండునట్లు 
ఇవేయుచుండుటను మసము కనిపెట్టుచుండవ లెను, నీటిని నిర 
లినముగ నుంచుట కట్టి ముందు జాగతల బుచ్చుకొనువా 
రత్యల్ప సంఖ్యగలవారుగ నుందురు. నీటిని మరగించి యది 
చల్లారినవిదప తెల్లని ముదుకగుడ్డతో నింకొక పాతిములోనికి 
చక్కగ వడకట్టి యుంచుటయ సీటియందలి మూలిన్యమును 
తొలగించుటకు మంచిమార్లముగ నున్నది. ఇంతటితో సరి 
శాదు. ఈ విషయము మన సోదరకోటికి మున పెుుక ధర్మము 
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'నాచరింప బొధ్యులమై యున్నామని చక్కగ ప ప్న 
యున్నది. అయ్యది పీజాసామాన్యము 'దాెపాూాక దమున 
శుపయోగించు జలమును పాడొనర్చు యెట్టి యకృృత్యమును 
మనము. చేయకుండునట్టు జాగంతగ నుండనఅను దాఆాోొ 
దకమునా 'యేర్పడియున్న జలొశేయములయందు స్నానము 
చేయుట బట్టలుతుకుట మొదలగు కృత్యములను మవఃస్తూ ట్‌ 
చేయకుండవలయును. నదీతీర సమీపమున . నూత్రఫగవ 
ముల విడచుట నెన్నంయ గూడదు. అట మృతీక భేబరములను 
దహనహరచరాదు, అట్లు దహింసబడిన బూడిచె నొ నదీజల 
ముల దోయరాడు. 

ఇన్ని జాగతల గావించినను నీటిని సంన్ల "ర్‌ ముగ 
నిర్మాలిన్యముగ నుండునట్లు జేయుట మిగుల కష్టమని తెలియ 
గలము, ఇందు కుదాహరణముగ జలమం దుప్పు క లిసి ముం 
డును, గడ్డివోచలు మొదలగు కుళ్భిపో యెడు సజార్షము లెన్ని 
యో యందుండవచ్చును. వర్షపునీరు నిశ్చయముగ సరి 
కుద్గమే యయినను నది మనకు చేరులోపల గాలిలో చేలు 
“చుండు కొన్ని పదార్థములం దుండుటచే నది య'సరికొద్దనుగు 
చుండును. మిగుల నిర్శలమయిన పదిశచుదజంము శగీరతత్వ 
ముల కమిత గుణదాయకనుగుటనే సా శ్చాత్వ నెన్యులు 
బట్టీ పెట్టి తీసిన నీటినే రోగుల కపయోగించుచున్నాగు, మల 
బద్ధపీడితులగువారు బట్టీ పెట్టి తీసిన నీటి నుపయోగించి యత్య 
ద్భుత సుగుణమును గాంచి యుండిరి, 


పరుపోదక సరళోదకములని జలము "రంశునిధములుగ 
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నున్నదని పలువురెటుంగరు. పరుపోదకమున నొక విధమగు 
కూరము చేరియున్నది. కనుకనే యా నీటితో సబ్బు వంటచే' 
నురుగుక ట్టకుండును, అన్నము "వేగ ముడకదు, అది యుప్పగ 
నుండును సరళోదకము మధురముగనుండును. సరళోదక్త 
పానము శ్షేవుకారి, పరుహోదకమున బలమగుపదారములు' 
చేరియున్నవి: కాన నది పానయోగ్యము 'కానేరదని కొంద 
టూహోంతురు గాని యదిసరికాదు, వర్ణజలము సరళోదకము. 
లలో నుత్తమముగాన నది పొనమునకు మొగులను తమతమము. 
పరుషోదకము నొకయరగూట వరకు చక్కగమరగించిన, 
సరళోదకమగును. అపుడు దానిని వడియగట్టి (త్రాగనగును. 
. మనుమ్వుండు సీరెపుకుతొగును? ఎంత తాగును? అను: 
(పశ్నేములకు సదుత్తరములు దాహాముగలవాడు దాహమగు 
నపుడు తేనదాహము తీరునంత నీటిని |తాగుననుటయె. భోజన: 
కాలమునగాని భోజననుయిన వెంటనేగాని సీరుగ్రోలుట' 
వలన చేయపాయమును లేదు. ఆహారము నీటితో క్రిందకు 
జారునట్లు చేయరాదు. ఆహారము దిగకపోయిన నది బాగుగ 
నుడుకక పోయి యుండును, లేదా కడుపున థకవసరములేక 
యుం౦ండవ లెను, 
సామాన్యముగ నీరు తాన నవసర ముండదు. నిశ్చ, 
యముగ నట్టి యవసర 'మెంతేమా త్రముండదుం మన. సొమా' 
న్యభోజన పదారములలో . విస్తారముగ సీరుండునని ముంబే: 
తెలిపియంటిమి. వాని నుడికించుటకు కొంత నీరు చేర్చుదుము. 
అట్టె సందర్భములో మనకు దావహామేల కావలెను? విదావా' 
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క్‌ర పదార్థములును, ఉల్లిలచున్నాములు మొదలగు పదార్థ 
ములను భుజించకుండున్నా సంగతా మనవసరమగును, అపరి 
మిత దాహముగలవా కొొన్నిటోగముచే వీడేతులుగ నుండ 
వలెనని యూహీంచవలనబలోన్న ది. 


కొందటు జనులువేయు పనులను జూదుచున్నాము. 
కొనుక మనకు సంభవించు చేవిధమయిన సీటినయినను దాగు 
టకు మనము పోత్స్చాహము చేయంబడవచ్చును, గాలీని 
గూర్చి జైలిపినవు డీ విషయమున కు త్తర మిదినర కే పెలివియుం 
టివి. మన రక్షమున గలిసిన యనేక వివవస్తువుల నొళ నము 
గావించు శక్తి మన రక్షమునకు గలదు, ఒక్‌ వస్తువును 
నరుకుట కుపయోగించు సనవుడు కత్తిడారును తిరుగ పదును 
చెట్టవబయు నటుల రక్తము యభాస్తానమున జేరినంత'న 
మణల మజల పరిశుద్దము చేయబడుచుండనతెను. అపరి 
ను పఏడువక తాాగుచుండు నెడల మనం నము 


పూర్తిగ విషదుప్టమైనట్లు కనుగొని యాశ్చర్యమగ్నుల మగు 
దుము. 


చలలలలకంరిభా బకరా కంల. 


ఐదవ(పకరణము, 





ఆహార ము, 


ఆహారవివయమున కథిన చట్టము విధ్దించుట కన్ని 
యెడల నసాధ్యముగ నుంయను, మన మెట్టి (యమా శిరి మును 
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భుబింపవ లెను? ఎంతేవరకు £ పరుష వకాంములయందు 


భోజన మొనర్పవలెను? అన న. విషయమున వైద్యు 
లు భిన్నాభి వాయముల గలిగి ' 1 మ! ఒకే యాహోరము 
వేళ్వేరు జనులకు వేక్వేరు గురి "కుడు దననంత భిన్న మూార్ల 


ములుగలవారుగ మనుజు లున్నారు.” 


మనమిో విధమగు భోజన మొనరింప వలయునని 
నిర్ధారణముగ చెలుపు టసాధ్య ముగ నున్నను నా విషయ 
మున జాగ్ళతతో నాలో చించుట ప్రతిమానవునకును ముఖ్య వి 
ధిగ నున్నది. ఆహారము లేకుండ శరీర మభివృద్ధి 'జెంద నేరదసి 
వేరుగ జెప్ప ననసరములేదు, ఆహారముకొరకు మన నునేక 
బాధల పడుచున్నాము, ; ప్రపంచములోని క్రీ పురుషులలో 
నూటికి 999 పాళ్లు జిహ్యను తృవ్విపరచుటకై. భోజనము 
చేయుచున్నారనుట నిర్వివాదాంశ్‌ ముం భుజించుకాలమున , 
భోజన పదార్దములవలన కలుసు గుణముల  నెవరును 
యోజబంప జాలరు. 2ఒవూరి గ భుజించుట ఖొరట్కు భీదీసాధన 
ములును, జీర్లవటుకములును, జీర్ణ చూర్ల ములును య. 
వాని ననేకములను తరుచుగ నుపయోగించుచుస్నారు, * 
"పెక్కు గుడిచిన వీదప తిన్న దానినంతేయు వమనముచెసికొని 
మణటీయొక నమూ ' తాపదారములసి తినువారు' మటీకొందబు 
జనులుందురు, | ఇంకొక మూడు నాలుగు దినములవరకు 
నాకలి గాకుండు నటులు సమృద్దిగ భుజించువా రింకొఠ కొంద 
రున్నారు. * అవసరమునన మోరి భుజించుటచే ' మృతినొందిన 
వారు మరికిండరున్నారు. ఈ సంగతుల నన్నిటీని నాయను 


మ్‌ 


ఐదవపుకర ణము, - 


భవము వలననే ెలుపుచున్నాను నా బాల్యదినములను 
శలంచు కొనునపుడు కొన్ని సంగతులు జ్ఞ ప్వకివచ్చుటవలన నాకే 
నవ్వువచ్చుచుండును. కొన్నిటిని స్మరించిన ల్ల ము 
చుండును. ఆ దినములలో ననుదిన మువయమున HOW 
ను బుచ్చుకొను వాడను. పిమ్మట "రండు మూడు గంటలకు 
చర్చి గుడుచుచుంత వాడను. ఒంటిగంటకు దుగ సన్న భజ 
నము, మూకుగంటల వేళ మరల గోనీర్కు అగేశుగంటల నకును 
సాయంకాల భోజనమును జేయుచుంగసనాడును, సొయప్పటి 
సీలి మిగుల కనికర పాతిముగనుండను, నొశరీరము మిక్కిలి 
కీణప్వియుండెడిది, బుడ్లతో మందులను సిసముగ నుంచిఫోను 
చుండువాడనుం బాగుగ భోజనము చేయ శక్సికలిగి యుంకుటక 
గాను తరచు భేదీ సాధనములను జేయు చుంజడినాడను, పది 
తూ ఒక బలవర్థ నావధనేవ జేయుచుంగడి వాడను, ఇన్ని 
వేయుచుండినను" | నాకుగల పాటుసను శక్టీలో మూడన 
పొాలయినను నాదినములలో నొ 0ఠతమాభము లేకంగ ను. 
యానననుధ్యస్థుడ్శనై యుండియున్సు సుగుల బిసీ యుండి 
యును నిప్పటిథిక్సి నాకిసుమంతయును లేకుండాను. అప్ప సొ 
జీవితము మిగుల ఫోచనీయముయినగిగ నుంగను ఆ విషయ 
మున నిప్పుడు జాగ్రతతో యోణంచు నెడల నస్పటి నా యవ 
స మిగుల నీచమయినదనియు, పాపయుక మయినదసియు, 
ీనల నించార ర మైనదనియు నంగీకరింక తీరనిషగ నుం మను, 


|. మనుజుడు తినుట్టై జనింపలేదు, 'అతంయ తినుటకును 
మాత్రము శీవించుచుండలేదు.. తనను " సృృళించిస వానిని 


“అవవ ఆరోగ్యమార్షబోధినిః 


పఫూజంచుటయ వాని నిజమగు ధర్మము. ఈ యుపోసనకు 
ప్రభానము శరీర మే యగుటను తత్చోషణమునైై మనము 
భుజింపవలెను,. మనయారోగ్యమును రశ్షించుకొనుటకు గాను 
మనము తిండి తినవలెను. అంతేకంకు నీభుక్తి యవసర 
మొండు లేదని నిరీశ్వరవాదులు సహిత మంగీకరించియున్నారు, 

పళుపశ్ష్యూదులనుగాంచి ఈ యేమి కనుగొందుము? అవి. 
తమ జవ్వాతృప్నితై క భు:వంపవు, అవి యెన్నడును తవు గర్భ 
మునకు మితిమోరిన బరువు కలుగునట్టాహాోరమును దినవ్లు అవి. 
తమ యాకలి తీరువరకు మాత్రమే తినును. అప్పుడును తమ 
“కెంతవర కాకలి తీరునో యంతనరెకే యవి భుజుంచునుః 
అవి నై సర్ది కాహారమునే తినును, అవి తమ యాహారయును. 
పచనము గావించుకొన నేరవు. మనుష్యుండు మాతి)మెనా. 
నిజ జెహా్యాపాసనము గావించుటకు 'జనించి యున్నాడు? 
ఇాశ్వత రోగవీడితుయగ నుండ విధింపంబడిన వాడు నూనవు 
దేనా? నై సర్షికమగు సే స్వేభ్య్బాజీవనముగల జంతుజాల మెన్న (డు 
నాకటిచే గృశించి ఇవావనేరదు. 'వానిలో ధనికులు నిర్ణనులను 
భేవములేదు, వానిలో దినమున కనేక మాబులు భుజంచు 
నవియు రోజున నొకసారియెన ' భుక్తిదొోరకనివియు ననువిచ 
తళా వానిలో నొక్సి_ంతయునులేదు, ఈహెచ్చు తగ్గులు 
మనుజులమగు మనలోనే విస్తారముగ నున్నవి. ఇట్లున్నను 
యెల్ల జంతుసంతేతులకును మనమే యధిశారులమని యను 
కొనుచుందుము, ఉదర పూజనమే పాధానముగ జేసికొని 
“దినముల నెట్టు చుండెడు మనుజులు నిశ్చృయముగ పశుప 


ఐదవపుకర ణ ము రా 


మ్యాది తిర్యగ్దంతువుల కంకను సానులుగ నుందురు, 
అబద్దమానుట్క మోసముచేయుట్క దొంగిలించుట, 
మొదలగు ప్రోషములన్ని యు మసము ::హ్యో వశీ గతులగుటసె 
సంభవించునవియే యని నిదానముగ యోాషంచిన మ. 
చయూనదుం జి హ్వేంద్రియ నిగ్ళహామును గావించినవాను'స ౫ 
దింయములను సుకరముగ నిగ్గింసగలుగుదురు. అబగ్గము 
లాడుట, దొంగిలించుట, న్యభిచరించుట మున్నగు దుస్కూర్య 
ముల చేయునెడల మనము మన సంభుములో సానులముగ 
నెన్న్షయబడుదుము. సీచముగ జిహూరదా సులయినబాడ జ్‌ 
నిందయు లేకుండుటజూడ నాశ్చిర్యము. కలుగు చున్నది. 
ఇది నీతిదూరమగు నంశనుగ సంత మాత్రము గన్నట్టదుం 
న ను తృమోతత్త తములు కూడ జివ్వూదా సుక వంగ నున్నారు, 
"హం ద్రియుమునకు లోబడియుండు నభ్యాసమునుండి 
జనించిన య సంఖ్యాక ములగు దొసంగుల నిప్పటి 'కవరును తగు 
నీతిని వివరించి యుండ లేచు. 
నాగర కులెల్ల ర బద్ధకుల, తిస్క్రసఏల, న్య, ఎచారుల వొత్తు 
ను బహీమ్మ_రింపు చుందురు, కాని వారు సపుతిమోూది గణం 
సాగుదురు. అది మాత్రము సాపమని యెన్నం డనుగ"'నరుం 
జహ్వూకు లోబడియుండుట పొసముకాదని మన బందు 
“చున్నాము, ఏలయన వును షె మెల్లిగ మాదోవమును సావి 
చున్నారము.' బందివోటరులు నివసించు గోమనుసు జంగ్‌ 
ఫోటువోంగత న మక్చత్య ముగ నన్న టక దుగ? చెట్ల దాని. 
యందే గర్వము చూపుట మస కభ్యాస ము, Ree 


కొం ఆరోగ్య మార్షబోధి ని. 


మహోత్సవ సమయములయందు మన జహ్వూదెవ తారా 
ధనమె మెపాూాత్కృప్టధర్న మని యెంచుచున్నారము. 

'శ్యాద్ధకొలములంరుందు సాడ నుదరపూజను విడ, 
నాడకుందుట కొకించుకేని లజ్షంపకుందుము. చుట్టము వచ్చి, 
నాడా! మిఠకాయితో వానికి విందులు ఇెట్టన లెను అప్పుడప్పు 
డు నున బంధుమితులకు వి విందులు చేయుచు వారొనరించు 
సిందుల మనము కుడుచుచుండని యెడల మనము నించాగ్గు ల 
వుగుదుము. మన పంక్షీని పిందారగింప మన మిత్ఫుల 
సాహ్యానించు సవుయములయంపు వింతనింత రుచులు గలి 
సూజదలతో వారికి మితిమోరునట్లు భోజనము 'పెట్టకుండిన 
యెడల మనము లోభులమని దూరు వడయుదుము. పండుగ 
రోజులలో ముఖ్యముగ వింది వంటలు చేయించవలెను. నిశ్చ 
యమున నిది గొవ స్నపాపముని యెంచిన యెడల నగ 
చిహ్నమే యగును, భోజనవినయము న నిట్టి యబద్గవు కత 
పాలను మిగుల హీనముగ నభివృద్ర గాని టె యున్నాము. 
అది వున మోటుతనమనియును పశుపోయతే యనియు 
మనము తెేలీయజాలకుంటోమి, ఈ భయంకర స్థితినుండి మన 
ముట్లు తప్పి ంచుకొొనగలము 2? 

ఇంకొక యు క్రివే నీ యంశమును నిమర్శింతము* మనూ 
జులకును, మృగములకును, పక్ష్యృలకును, కీట-కాదులకును, సమస్త 
జంతుజాలమునకును వాని శరిరభరణమున కవళ్యమగస 
నాహోరమును చాలినంతగ బక తియ ప్ర)నాదించియుండుట 
ప్రపంచమున ననివొర్యాంశ మై ము యున్నది. . ఇది ఇాశ్వతమగు 


ఐదవహ్రాకర ణ ము. 2౧ 


భాతిక చట్టమై యున్నది, స్ఫ్రకృతి రాజ్య ముస సును 
నిద్రంపరు. స్వకార్యనిర్వ్హహణమునం దేగును వష్భ్మురంబదు. 
ఛోమరితనమున కెవరును పాల్పడరు, అన్ని పనులు సకోట 
మున సంపూర్ల్ణముగ చేయబడును, 
ఇాళ్వతమగు నై సర్గిక చట్టముల ననుసరించి మన 
జీవితముల క 9మపరచుకొన నళనని జ్ఞాపక ముంచుసొవిన 
యెడల నీ విశాలవుగు పీపంచకమున నిచ్చటను సావో 
ములేక వకించుట యుండచేరెదని మనము శినుగొనగల ముం 
సృష్టియందలి సకల జంతుసంతెతికిని 'మేతిగర్ట్హామగు శిర 
మును నెల్లయెడల నన్ని వేళల బీన్ఫతియమే యమగ్సుచున్నటి. 
తనకు నియమితమై యేర్పడిన యాహాోరిముకి ణం. సక్కుుమగి 
గొనువా రితరుని కి నా యముగ నావ ౪న 
భాగమును పోగోొట్టునని  తేలుచున్నది. చస్రసస్పుటు, 
రాజులు యితర ధనికులు మొదలగు వర వంట 
యిండ్లలో వారికిని వారి పరివారముసకును వలయు నొపా 
.రముకి ౦కు నెక్కు_వగ వండుచుందురను సంగటి సీస ు Ree 
కదా! వారు బీదల యాపహారమున నొసపాలు హరం సన నులు 
నిశ్చయము. అట్ట సందర్భములో” 5 సివలు కూడు లేగ CNL) 
మాడి చనిపోవవలసీవవ్పెననిన నేమి యాగ సం స్న్ప గ్‌? 
బ్రదియ నిశ ప యుమైనచో మస పస్తు తాగణ్యమునకు ut మిన 
ముతిడెడి యాహారమంతయు వబీదనారట వొట్టబ లు RT 
హొరింపయుడినాదని యంచజబడవ అను, మనఖిహ్వా సః మం 
కేయు నుబ్రేశముతో కేవలము మసము ఖైదు. నొహారా 


౨_౨ ఆగోగ్యమార్లబోథిని 


క్యముచే మన యారోగ్య మవశ్యము వెడిపోవును ఈ 
పాోధమిక చర్చానంతర మేవిధమగు నాహారము మనకు నుం 
చిదో యోజింప నారంభింతము, 

నున కుచితమగు నాహారమెద్దియో సన్ధాణగావించు 
టకు ముం దారోగ్య మునకు భంగముగావించు నాహారము 
"లెట్టివో యోజించి యట్టి నానిని వర్చింపనలెను, ఆసహోరశబ్బ 
మునకు మన నోటిగుండా లోనికి గహీంచు పదార్గములన్ని 
యు నని యర్గ గుగుచున్న ది, దాగక్షహారసము, భంగు్క నల్లమందు 
పొగాకు, తేనిర్కు కాఫీ కోకే, మసాలా ద్రవ్యములు” ముద 
లగునవన్నియు నిందు జీకుచున్నవి, * ఈ పదార్లములన్ని యును 
పూర్తిగ నమలవలెనని చేనంగీకకింతును. ఈయోచన కొంత 
వరకు నా స్వానుభవమువబనన్సు కొంత యితరానుభనముల 
వలనను నాకు కలిగినది, 

పపంచమండలి యన్ని మతములవారు. నేకగ్రీవముగ 
'దాకార సము, 'భంగ్కు నల్లమందు మొదలగు మైకమును 
గలిగించు పదార్థములను దూ వీంచుచున్నారు. కాని వానిని 
వర్ణించినబా రత్య ల్వసంఖ్యగలవారు మాత్రమే కనబడుచు 
న్నారు. తాగు డచేక కుటుంబముల సాశనము గావించు 
చున్నది. తాగుబోతు తన చేహారోగ్యమును గోల్బ్పోవుటయే 
గాక తల్లి, "పెండ్లము, బీడ్డయను విచకుణనుకూడ మలచి 
యుండును. పాని జీవితనె వానికి 'భోరముగ గన్చట్టును, 
వశీజీ బుద్ధినికాసముగలచారుకూడ . తొగుడు. కలవాటు 
పడిన పిమ్మట నసహాయులగు బుద్ధిమంతు లగుదురు, ముత్తు 


(8) నదవపుక రణము. 23 


లేని సమయములలోశనూడ నే పనియును చేయలేనంతే ఇల 
పేంనములుగ వారి మనస్సులుండును. _ బొవధములుగ ను 
ఇయాగించు నపుడుకూడ దావ్రారస వుపాయకరము శానని 
కొందజఅందురు. ఐరో పాఖండపు నెద్యులు సహిత మి 
యుళ్షైశమును అనేక విషయములలో విడిచి టసాగిరి. బాీథనా 
రస మహావధముగ నుపయోాగింప బడగూూడిన యెడల నది 
పానీయముగ నేల యుపయోాగింపంబడ రాదని కొందు మద్య 
'పాయులు వాదించుచున్నారు. అనేక విపషన్వ్వువులు మందు 
లలో వాడబను చున్నవి. వాని నావోరవస్టువులుగ నుజ (నూ 
స్వప్నావస్థ యం్మదెన యోశ4ంసువమూా? | కొన్నిన్యాథులకు దో Js 
రసము కొంత మేలును కలుగ జేయన చ్చును, అయిననుఖు , యం "ట్ర 
యగువా డజేరును నెట్టి సందర్భ మునను దాని నుపయేనాన చు 
నంగీక రింపడు. నల్లమందు, [దాఖిసొరము కొంగు తిగ్కు.న 
కీడు చేయునది కానేరదు. అయిన నదికాడ దానితో సమాన 
మయిన వాడుక కలిగియున్న ని. చనాబేశీయులనంగ 1 ey 
వత్తరమయిన జూతివారును నస్టిమం దను మంతింముపీ్‌ సా? 
దాని నభ్యసించి తమ స్వతంతముల గ గోట్‌ ఎన్‌ షన 
బారయిరి. ఈ దురభ్యాసమునకు దాసులగుటచేత ,4 కోనా 
మనదేశపు జాగీరుదారులలో ననేకులు తము జూగీగులను 
బోగొట్టుకొనిరి, 


భాగాక్రను తారా గే బద్ధమైయున్న మూనుస్న 
హృదయములనుండి యా మంత్ఫక్చి నవి తొలగించు. గోన 
యుగశాలవముయినను బాల నంత బలన స్థిరముగ నుష్న స, 


3రీ అరోగ్యమార్షబోధిని, 


యకావ్యనులున్కు ముదుసలులును గాడ నీ పోణాపాయ కరమగు 
మంత్రశక్తి కవే బద్ధులుగ నున్నారు. జనులలో నుత్త మోత్త ములు 
గూడ పొగాకు శేపయోగించుటకు జంకకున్నా రు. దాసిని దిన 
దినాభివృద్ధిగ మనము, వొడుచున్నారము, సిగలె ట్రనుదినము 
మనము మళలేయునెక్కువగ నుపయోగించు చున్నాము. సిగ 
"రెట్లను చేయువారొనర్చు చమత్కారములను సామా rs 
జనులు కని పెట్టజాలరు. పాగాకుయొక్క... నలలోడ క్కి మనము 
కిరాజ-లకుందునటుల దానిపై నలమందునుగాని sees 
సనగల త్రూరమును గాని కలినీన జలమును జల్లుదురు. సక 
టన పతిగలకొరకు వేలకొలది సౌనులు నెదజల్లు చున్నారు. 
అనేవ ైకోవీయ చుట్టలవర్శక్‌  సంఘములవారు తమ స్వః 
యములగు నచ్చుకూటములను వివిధములగు  భాయాపటము 
బను దీయు యంతి)ములను నలకగొలిని యున్నారు, లాటీ 
అను వోత్సహించుచున్నారు, బపూంవవానము”౧ సి మ్బ 
యున్నారు. తుదకు తిమ యుశ్చైశముల నం వేస్పపషొనుటకు 
గాను ట్‌ వమన మంచినీళ్లవళ వ్యయము వపేయు- చున్నారు, 
తలు సయితీ మిపుడు చుట్టలగాల్బ నారంభించుచున్నా రు, 
పొగాకు బీదల పాలిటి మితోము,  "పెన్నిధానమునని స్తుతించు 
_పద్యానళులను గూడ వ్యాయుచున్నారు. 


ఫొగనీల్చుట వలని నష్టము లనేకనులును నసంఖ షక ము 
లుగను నున్నవి. వాడుకగా పొగతోగువాడు _ పొగాపనకు 
బానిసగ నుండును. వానికి మూనాభిమానము లుండవు, 
ఏంత! వారి యిండ్రలో సహితము దుర్వాసనా యుక్త మగు 


ఐదవపుకర ణము, i 


చుట్ట పొగను విడుచుచుందురు. చుట్టలను గాల్బుఐ" గన్ని 
విభముల హీన కృత్వములకు "బాల్పడుదుగని సామాన్నును 
భవము వలన బెలియుచున్నది. డ్లలు తమ తలిదంగ్యూల 
-పిశ్రైలలో నుండి దంన్యమును దొంగిలించు నుందు రా 
బద్దులగు నపరాధులు గూడ సిగంంట్ల సభ్రట్టో తొోంగిలించి 
భొదముగ బాచియుంచుదురు. ఫొగ తాాసవా కు నండి టక 
ఎనెన నుండగలండు గాని పొగత్యాగక సిలునజాలథ. మొస్తా 
భటులు కూడ ప WM CE Bane 
యడల ఫోట్లాడ థర్టీ (లేని వారుగ సగుమిుచి స Ac) గల 
సూ బే? నివాసియు AE tugs vin 
వి యోటోల్టుగా గ్‌ ధను జస్పయున్నాను. త Wy 
కారణముచే దన ౪ రను జంప సెంచెను, అరగక కటిని స 
హత్యెగావింప న... యుండ నతిని పకన? నూ mE న. 
ఫనిని మా నెను, సేమ్మట Ss పో ee ను చన WY 
గించెను పొగాకు మమ్తువలన వొనిబు!) మునును గ (షు! ౪ 
తయ మజయొక సారీ లేచి ఇంటే వాన్లు సన AIA IR a 
వాగాకుసందలి విషము దక, సారముసకి' అట నక్కుంయు we 
దెియయినదియును, ననివార్య Sd, MY Co స 
కాపాయక రమైన దనియును టోలు నీ గాము HF Mi ఇళ్లు 
మును దెలిపియున్నారు. 


చుట్టలు నన్న అట్లు నిమితీ ము టప్రసమను.:. న. 
వెచ్చించు ద్రవ్య మషపరిఘిత ముత్తమం NOUN నున్న ప ఆ 
నునజునకు నెలకు ఉబ్బదయెడు రూపాయలు షలువగిల 


3౬ అరోగ్యమార్షబోధిని, 


చుట్టలు ఖర్చుపడుచుండుట నేను దృష్టాంత సహితముగ 
“నణులటసదునుం 

పొగవీల్పుట జీర్ణశక్తిని శీణింప జేయుటకు మార్షదర్శిగ 
నున్నది. పొగ ఆాంగువాని కాౌకొలి మందగించును ఆ పొగకు 
సువాసన కలుగజేయుటకు మసాల దవ్యములును వాసన 
వస్తువులు స్వేచ్చగ నుపయోగింతుకు,' య 
యూవిరి తగ్గును. కొన్ని సందర్భ ములలో వానిముఖముె 
ముటీభులు బయలు చేరును. ree 
'నల్లబారి యుండును. అనేకులు భయంకర వ్యాధి * వీడితు 
లగుదుకు. చుట్టపెగ చుట్టునుంచ గాలిని పొడుచేసి తనూ, 
లమున స సిజారోగ్య భంగ'కారి యగుచున్నది. తాంగుకును 
దూవి.౧చువారు పొగ తాాగుటను సమగ్గించుచు, నెట్లు దాని. 
నిందింప గలిగిరో బోధ పడకున్న ది, పొగాకు నేగూపముగను 
నుపయోగించుట మానకుండువారు పూళ్ణాగ్‌ “గ్య వంతులు 
'శానేరరు అట్టివారు స్వచ్చమైసట్టియు ని నిక్టున్ణ మగుసట్లి యు 
'అూగ్యతక లవారుకూడ 'కాజాలరు, 

నే చెలుపుదాని నామోదించువా రత్యల్బ సంఖ్య గల 
వారు మాత్రమే యని యెొజటీలి యుండియును జేసీరుు కాఫి 
కేోకోల నుపయోగించుట క కూడనారోగ్యముసకు సమాన ధ్రోంగ 
ము కలిగించునదియె యని చెప్పక తీరకున్నది, వాని యన్నిటి 
లో నొక విధమగు వివపదార్గమున్నది. కాఫి, చేసీకిలో పాలు 
పంచదారయును కలియకుండు నెడల నందుబలక రమగు పదా 
ర్లమేదియు నెతనూతములేదు, వివిధ పరిశోధనల గావించి 


ఐదవపుకర ణము, వం 


వాని యందు రక వృద్ది జేయు వస్తువేగియు నెంత మాగము 
లేదని నిర్తారణ చేయబడి యున్నది, కొన్ని సంనత్పరములకు 
ఫూర్వమువరకు, తేయాకునీరును కాఫియును కోన్ని ముఖ్య 
సమయములలో పుచ్చుకొనుచుండు వాడుకకలదు, ఈ కాల 
మున నవి సకల జనసామాన్యమునకు ననివార్యముటై న నది. అని 
బలవమగు నాహారమునకు పితినిధులుగ జబ్బు మనుష్యులు 
మాత ముపయోాగించెము పితికి నచ్చినపి. అవ్ఫస్ష్న నరస "ఓ “9 
వ. కంబు కోకో ఐల హాచ్చి యుం సుతు షే నున రట్టు 
లో డానిని వాడుకొను వ్యాప తగ్గియున్న ది. ధనికుః.: 11 నలో 
దానిని విశేషముగ వాడుదురు. ఓక్‌ మూల వానిని మనిన 
వాను మణి యెన్న (డును వానిని విషవనకుండులుయు. టూమూోా స 
పచార్థములయం 'దేదియో వివవస్త్లు వినిడియున్న డని 'గలుస్టు 
చున్నది, నియమితెకాలములలో కేసు వుచ్చ కొస. యుడు 
ల నొకవిధమగు బలహీనత లేక విసుగు కలి గియున్నట్లు 
పూర్వదచినములలో నే సనుషొను చుంజడివాడను, 


జిక పుడ్‌ హక్‌ es నాలుగు నందిల ముందీ 

ఆ పురుషు లొకచో సంఘీభవించిరి. ఏందులకు క ము కంది 
గ ఆట శాయుళ్సవకార్యనిక్వహాం సంఘమువాధు థ్‌ర్మానించు 
కొొనియుండిరి. అచట సమా'నేన యాన ఊలందము సాయ: |! 9 
ము నాలుగు గంటలకు బేసిఠు తగు నలవషాడీు గలవానంగి్‌ 
నుండిరి, వారికి యు కృకాలమున "లేసీ యని యెడ. నగు జ 
బ్బుపడుదురని యధికార వర్లముసకు " వలియ జేయగ నే వాగుతము 
తీర్మానమును మూర్చు చేసి "నిరి, వారు వేసేట్రిని 1 సిద్దము పేయి? 


వలా ఆరోగ్య మాగ్ల బోధిని, 


చుట కొకింత యాలస్యముకాగా "పెద్దగోల బయలు చేరినది, 
ఆస్తీ జనమునకు శేసి౩చ్చి న తోడనే యాగందరనోళ మణగి 
నది. ఈ కార్యము యథార్థ మెయని నేను సాకుమిచ్చుచు శ్నాడ 
ను. మగియుక యుదాహరణమును పెల్ప్సెదను. ఒక ముదుసలి 
తేసీటి నగ వములలన జీర్లశె కి కి నంతటిను ప తల 
నొప్పికి లిగి దీర్హవ్యాధివీడితమై యుంజెను, ఆ మె తేనీరు ₹ తా 
టమ మానుకొొసిన యుతే రశుణమునుండియు నా మెయారోగ్య 
ము నిలువనారంభించను. క ముక మముగా నారోగ్యమభినృద్ధి 
గాంచుచుంకెను, ఇంగ్లండు దేశ నుందలి బొటర్స్‌ ఫుగ పరి? స్థన 
ఫఘమువే నియమింపబడిన యొక నైన్యుండు. మిగుల శ్‌ 
తతో పరిశోధించిన సిదప తనయథికార మండలములోని శ్రీల 

లో వేలకొలది యువతుల కమితీముగ చేనిరు చాటే 
. మెదడుదరినున్న నరములు బలహీనము_ఖెసవని క 
_ బలికెను, తేసీటెని తాీగుటచే నారోగ్యము ఊాడిననార సోకుల 
ను నేను pane చెణీగ్నియున్నా డను, 


ఫీ కపవాతముల నణచు' సుగుణముక లది, అయి 
నను నది ీననదరినము ( (vital uid) ను పాసవేసి రక్షమును 
సీటివలె పలచన గావించును. కాఫీని పుచ్చుకొనిస ససవాతే 
ములు హాగించుననువారి కళల్చపురస మంతకంకె సుగుణ మిచ్చు 
నదిగాన దానిని వుచ్చుకొనుడని మేము తెలుస్య న వు 
కాఫీ సేవవలన గుణముకంకు దుర్గుణమధికమని జ్ఞాసకముం 
చుకొనవలెను, రక్తమును జీవనదివముకు గ పదా 
ర్ధసేవను _ పూర్తిగవర్టించుట కేమయిన సంశయమున్నదా? 


ఐదవప)కర ణము, 3౯7 
కోకోకూడ కాఫీ వలెనే యపాయకరముగు వసన 
యగును. అందు చర్మ్శమునందలి ఘగ్మసముదాయము 
(perceptions of the కియ్రును పోగొట్టు దుగ్దుణము కలిగ 
యున్నది. 
నీతి విషయమున ఆలోచించి బానివిలువ తోలీసకోన్న 
వారు తేయాకు కాఫీ కోకోలను సాడుకచేయుఐ రు నానికి 
దాసు లగుదురని జ్ఞాపక ముంచుకొనవతను “టే.యుంకు 
కాఫీ కోకో తోటలలో పనిచేయు వారలు వెంటన భో 
లను మనము కన్నులార జూచియుండిన చో వాసిని మసన Bos 
డు నుపయోగించకుందుము, మన యూాజోర పదాగసుల 
జేయు నీధానమును మనము జాగ్రత్త తో ఎభిససొనిన న సట 
వానిలో నూటికి తొంబదివరకు మనము వరగించ.  సిటసీ 
వచ్చును. | 
కాస తేయాకు, కోళోలకు"మూరుగ నుుృయోగసును 
యారోగ్య పానీయము నీ దిగువరీతిని సిన్ధపర చవ లను. die 
పానీయమునకును కాసీకిని వ్య ర స నము అలవాకంగ (ను 
వారు కూడ కనిపెట్ట జూ+లరు, (పశిస్త సముగ భినుచిసన 
గోథుమలను మంగ లములో వేసి ఎరగానగువరక చక్కగ నచ 
వలను, wy నవి నలుపు రంగుగా సగపను, thir య” 
గింజలను "కాఫీ ల వలనే చూన్లము జోధయ నన... గటి 
"బడు గుండ మరుగుచున్న వేడినీళ్లు "పోసిన న పాత్ళిముతో సేసి 
యొక్‌ సినివము వరకు దానిని నిష్పుమొాడ్న మరిగింళ్చి న్‌మ్మట 
పాలును పంచదారయును చేర్చనతెను  అహ్విడు శాఫఘకం ళు 


రం ఆరోగ్యమార్లబోధిని. 


నారోగ్యకరమును నల్పవ్యయము కలదియు రుచికోరమును' 
నగు పానీయము మనకు సిదముగును, ఈచూర్లమును చేసి 
కొన జాలనివారు అహామాదాబెదులోని సత్యా గ్రహా శ్రమ 
మునకు (వాసికొనిన బడయగలరు, 


ఆహారము నుపయోగించు విషయమున మనువ్యజుతి 
మూడు గొప్ప భాగములుగా భాగింపబడి యున్న ది: 

(1) అందు మొదటితేరగతి విరళమైనది. కేవల ముది జ్జ 
పదార్థముల ననగా శాకాదులను తిని 'బతుకువా రందరీ తర 
గతిని జేరుదురు. ఈ శాకభశుణ తరగతిలో నించుమించు' 
పాందూబేశ మంతయునుు ఐరోపాలో మ 
మైనా జపాను జేశములును చేరుచున్నవి. ఇటలీ ేశస్థు 
స్వచేశపు పంటలున్సు ఐర్హండు "దేశీయుల యురల న. 
స్కా ట్‌ లెండువారి ఓటు ధాన్యమును జనా జపానుల 
లోని బియ్యమును నిందు 'చేరుచున్న వి. (2) కెండవతేరగలతి 
వారు మిశమాహోరమును భుజించువారు. ఇందు బ్రంగ్లిండు 
చేశసులలో ననేకులును, చైనా జపాను లందలి ధనికులును, 
పాందువులలో వాతము. తినరాదను wt లేని 
భనవంతులును నిందు జేరుచున్నారు. (8) కేవల మాంసా 
హోరము గావించు శీతల మండలములలో ననాగరక జనులీ 
మూడవ తరగతిలో జేరుదురు వా రల్పసంఖ్యాకులు, 
వారును ఐరోపాఖండవాసులగు నాగరికులతొ కలిసి నపుడు 
తమ యాహారమున శొకముల నుపయోగింతురు. జనులీ 
మూడువిధముల యాహారముల దిని (బతుకు చున్నారు. 


౮ 
r f 
ళో 


వఐదవపుకర ణము, రం 


అం భెద్ది యారోగ్యకర మో యోజంచుట మనకు విథయొ 
యున్న ది. 
మనువష్యశరీర ముయొక్క_ సిర్మాణమును జాగత్తతోబరి 
శోధించినయెడల మనుజుడు స్వభావ జన్వముగ ఇొకోప బీవి 
యను పర్యవపానమును సూచించు చున్నది. మానవ 
శారీర నిర్మాణమునకురు ఫలోప జీవులగు జంతున్రల ఇాశీర 
నిర్మాణమునకును దగ్గర సామ్య మున్నది, ఇందు కుదాసార 
ణముగ,ఫలముబు తిని బతుకు కతి శరీగమును మనుస్యు 
న దీరమును నిర్మాణమునం దొ కేరీతి౫ నున్న వి, దాని నంటి 
ములును కడుపును మనుష్వుని దంతోోీదగరములన కె నున్న ఏ. 
దీనినిబట్టి మనుష్యుడు కందమూల ఫటాసహోరిగా నుండవటెను 
గాని మాంసాహోరిగ నుండరాదని యూాహింపవలసీ యున్న నిం 
మనువ్యు జీవితమున కొవసరమగు సమస్త షా 
ములు ఫలములలో నున్ననని తత్వ శొస్ర్రబ్లులు బదిసో" ధనల 
వలన గనుగొని యున్నారు. అరి టిపండు, న*రింజపందు, 
ఖర్జూరము, ద్యాక్షపండు, "రేగుపండు బొిడముబప్పు, వీరు 
"సెనగ, కొబ్బరి మున్నగు సులజాతులయం దన్నిటంయయందును 
వాల భగము బలకర హమ ము లున్నపి. ఈ శొస్త్రిజ్ఞులు 
మనుష్యుడు తేన యాహారమును పచసము జేయు సగత్యిము 
లేదనియు, హీనజంతువులు తినునట్టుగ సూర్యకు ణముల చే 
పచనమైన పదార్లములను తిని చక్కగ బృతుకగలడని యం 
దురు. ఆహారములో మిగుల బలకర పదార్ధములు ఒచిసము 
వలన నశించును, పచనముచేయకుంక తిన సీలుగౌని పదా 


తు ఇ 


ర ఆరోగ్యమార్లబోధిని. 


ర్ధములు పొళృతి స్రదముగ మన కాహారవస్తువులుగ నుే 
నీంపబడి యుండ" 


ఈ యభిప్రాయ మే సరిమయైనదగు నెడల పదార్థముల 
పాకము చేయుటకు మన కాలము ననవసరముగ న ము 
చేయుచున్నాము. అపక్వ అదం ములను భుజంచుట నలననే 
మనము జీవింపగలుగు నెడల మనము సీశేవముగ శాల 
మును, శ్రమను, ఫనమును మిగుల్చుకొనగలము, వాసి 
నంతేకంకు ప్ర యోజనక రములగు యితర పనులకు “వినియో 
గించనగును, 


అసక్య్వాహారము నభ్యసించుట సాధ్యమగునని యూ 
'హీంచుట సోవురితనమును్స, నవి వేకతయు నని కొందరు నిస్పం 
చేహముగ బలుకుదురు. అట్టు చేయుట వారి కెన్నడును 
సాధ్యముకాదని కూడ పలుకుదురు, జను చేపనుల జేయ 
'గలుగుదురు? వ పనుల. జేయకుందురు? అనుటను గారా 
ఆయోాచించుట కాదు. వాళేమి ' చేయవలయునని ౌూాచింస 
వలెను మన మేవిధమైన యాహార, ముపయోగింపవలెనో 
"తెలిసికొనినపుడు డాని నెంతవర కుపయోగింపనపెనో తెలిసి 
కొన శక్తులమై యుందుము. ఫలాహారము సర్వోత్కృష్టమని 
“తెలిసికొనినపుడు జనులందరును తిన్నగ దానినే యుపయో 
గింతురని నీరీక్షింప జాలము. నా శేయాహారమున కలవాటు 
పడియుందురో అదియే "బాగుగ నుండునని నూతిము మన 
' మనుకొందుము. 


వఐదనపహాాక రణ ము, ర 


ఫలాహోరము 'పెని జీవింప యత్నించి చాని విషయ 
ముయి వారి యనుభనములను వ్యాసియుంచిన జనుల నేకు, 
లాంగ్రేయ జేశమున నున్నారు. వారీ యభ్యాసమును కనలా 
లోగ్య ప్రధానముగ నవలంటుచిరి గాని మత సంజంగినుగూ 
పిచ్చి యూహలతోగాదు, ఈ విషయమున నొక జగ్నసీ 
దేశపు వై ద్యుడొక గొప్ప గంభమును వ్రాసి యును సట 
"సారమును గూర్చి య నేక పూర్వపత్ష, సిష్టాంచిములను 
ప్రత్యత్మ ప్రమూణములను "ఎలిపి యున్నాడు. దంగి 
వాయు ప్రచార యుక్తమగు సల భోజనముతో సన 
వ్యాధుల నాయన నివారించియున్నాడు, తమ 'ేగముళలోసి 
ఫలములలో. బలక్రర పచార్థములన్నియు నున్న కీ'బీశపు 
జనులై నను కనుగొనగలరని కూడ నతేడు ,బ్చ్పసాగానుం 

ఈ సందర్భమున నా యనుభవముల 'జిలుప్పుట అస 
వసరము కానెరదు, పాలు "పెరుగులను “సితేము వర్షించి కనల 
ఫలమాతోపహోరుడనై యిప్పటికారుమాసముల కాలమునుండి 
జీవించుచుంటిని, ప్రస్తుతము నా ఖా"జనము, అరటిపంస్తై టేరుసెన 
గలు, ఒలీవునూ స్క నిమ్మపండు మెదలగు కొన్ని సల్లని ఫల 
జాతులునునై యున్నసి, నాపరికోధనము సంసూ్య జయమును 
గాంచెనని నే జెప్పంజాలను, ఆరుమాసముల _ స్వల్బ గాలము 
పూర్తియగు నాబోరపు మార్పువం(3 మహాద్విప, ములో 
శేవలము వొలియుండదు. ఈ “ఊచొలమున నిశశపలు జాడ్య్‌ 
వీడితులగుచుండ నేను "నాగుగ నుంటిని. నా ఉహూ మనో 
చార్థ్య్థములు మునుపటికంాెటి బలముగ నున్ననని "నేను 


kL స 


గోరళో ఆరోగ్యమార్శబోధిని, 


జెప్పగలను. గొప్పబరువుల 'నత్తుషొన లేకపోయినను తోొళ్ఫీంటి 
కంచు నధిక కాలము శ్రవులేకుండ కఠినముగ పాటుపడగలను, 
వెనుకటికంబు పట్టుదలతోడను నిశ్చయ బుద్దితోడను విశేష 
లోచనతోగాడిన పనులనుకూడ నేను చేయగలను. రోగ్సు 
లనేకులక ఫలాహోరము నుపయోగించి యనివార్యములగ్య 
మంచి ఫలితముల గాంచితిని, రోగవిషయమున నా యనుభ 
'వముల నుదహరించియున్నాను. మసకుఫలాహారము సర్యో 
త్కృష్టమను నభిపాోయము నా స్వానుభవము నలన నా 
విషయికమగు 'శొన్ర్రజ్ఞానమును స్థిరముగావించనని సను "జెప్ప 
గలను. చే నిదివరకు 'జెలిసియున్న ట్లు దినిని చదివిన జనులు 
ఫలాహార మభ్యసంతురని నే నంతమాత మనుకొనను, 
"నేను వ్యాసినదంతయు నొక పాఠకున్నికనను నెంతమాత్స, 
మును నచ్చకపోయినను నే సెటింగినవరకు యు్యక్రుమసని "శీను 
నిరారణచేసిన దాని సెల్లరకు 'ఎలుపుట నా 'ాధ్యతయని 
యు విభ్యు క్త ధర్మమనియు నేను నమ్ముచున్నాను, 
అయనను చెవశేని ఫలాజోరముచేయు నభ్యా సము 
గావింప నిష్టపడునెడల సర్య్యోత్తమ ఫలితముల బొందుటకు 
గాను జ్ఞాగుత్తగా నడువవలెను. ఈ పొత్చమునందలి యన్ని 
ప్పీకరణములను జూగ్య)త్త తగాజదివి నియమములను చక్కగ 
గహీంచి పిమ్మట వాని నభ్యాసమునకు “డెచ్చుకొొన యిత్నించ 
వలెను నే జెప్పవలసిన చదానినంతయు బెప్పువరకు తమ 
తీర్మానములను నిలిపియుంచ నాపాఠకుల 'బ్యోర్థింతును, 
ఫలాహోరము తరువాత ను తమాహారము శాఖాహార 


ఐదవపు)కర ణము, ర 


ము సమ _స్తముయిన ఆకుకూరలు భోజనధా న్యములును 
పాలును నిందు. జేరుచున్నని. కూరగాయలు ఫలములంత , 
బలకరములు గావు. డడికించుటచే వానిసారము కొంత 
సారించును, అయినను ఉడికించని కాయగూరలు తినజ "లము, 
మన కేకాయగూరలు శంష్టములో విచారింతముం 


భోజనపదార్గములలో గోధుమలు సర్యో శ గ మమయి) 

నవి, గోధువులలో బలకరపడార్థము లన్నియు కొంతే జర 
మితిగా నున్నందున మనుమ్యుడు గోఘవమలు తిని బదుక 
గలడు. "గోధుమలతో ననేకవిధములగు తినుసకి నస్తువులు 
చేయుదురు. అవియన్నియు సులభముగ శీర్ణమగును,. అంగ 
డులలో బిజ్ల లకు సిదముగానుండు యాహోర ములు రస '్యయన 
శాత్రజ్ఞలచే నమ్మాబడును. అవియన్నియు. కొంగ భాగము 
గోధుమ సంబంధము గలవి. వొన్న,' ముక్క పోన్న LNT 
"తెగలోనివే, వానితో రొశ్చులను అప్పములను పీ యునసనుం 
విలువలో నవి గోధుములకు తక్కుగా నుంసును, గోఘుమును 
తినుటకు నుత్తమవిధానమును యోచింతము, అంగన 
నమ్మెను తెల్లని మైదాపిండి "కేనలము (ప్రయోజన సంసముగ 
నున్నది. అందు బలకర 4 పా. మేమియు లేదు, ఏకో Wn) యి 
ెద్యవిశారదువిట్లు. శెలుపుచున్నా డు సంప వీటి స సినక్రుక శ యన్న 
పోయినదనియు యింతేక౦"ట మంచిరకములు సనం మీసిన 
కుక్క_లన్నియు మిక్కిలియారోగ్యముగ నుంహాననియిన్సు ఈనండీ 
వ్‌ొళులే యెక్కువగ ప జనులు నె: వొంట 
శృ'ప్రికొరా భుజింతురుగాని యారోగ్యవి పయ 'మెంతి 


& 8 ణి 
ర అరా గ్యమార్షబోధిని, 


భన యోచింపరు. ఈ రొన్షైల రుచిగాన్సి బలముగాని,. 
మె త్రదనముగాని లేకయుండును. అవి జేతితో విరవజాల, 
నంత గట్టిగానుండును.. ఇంటికడ చక్కగా వాగుజేసి తిర 
గళ్ళతో విసరిన గోధుమవిండి మంచిరకేమ్ముగ నున్నది. వాగు. 
జేయు టవసరము లేకుండ యీావిండి పనికివచ్చును. _ దీనితో 
చేసినరొ"కైలు మత్తగను తియ్యగను ఉండును. యంత్ఫోవు పీండ్లీ 
కంక నక్కుడుకాల మది మన్నును, అది యెక్కున బలము: 
గలదగుటను కొంచము కొంచెముగ నుపయోగింసబశును. 
అంగన్థలో నమ్మెడు రొఢ్టులు బొత్తిగ పనికిమాలినవి. 
అవి, తల్లవిగను చూపున కందముగ నుండును. _ కాని యది 
యనివార్యముగ సాడుగనుండును. అవి పులియబెట్టి చేయు 
టే మరింత పాడుగనుండును. పులియబెట్టిన పదార్థ “వానో 
గ్యమున కసాయకరమని య నేకు లనుభవమువలన నిశ్లారణ 
న్‌ 'నర్చిరెః మరియు సీరొ శ్రులు బట్టప్రక్క_లను కస్ట స్టపూసి 
చేయుదురు గాన త మహెమ్మదీయ మతముల: 
కాత్నేపణార్హ ములుగ నుండును, ఇంగ్లకడ మంచి రొస్టులను 
ఇేసికొనుటకు మారుగ నంగడి లోకొన్న ధో శులతో కడుపు 
నిండంచుకొనుట బద్ధక చిహ్నము. 
గోధుమను తీయుటకు సులభమయిన మరి యొకమార్ష 
మద్‌, న నూకగావిసరి దానిని చక్కగా పొలు 
పంచదారతో గలివి భుజించిన మిక్కిలి మభురమయిన 
యారోగ్యకరమయిన యాహారమగును, 
బియ్య మాహారముగ బొత్తిగ పనికిమూలినది, పప్పు, 


టో 
య (a 


వఐదవప్రుక రణము, 


శీ 


నెయ్యి, పాలు మొదలగు పరా సంనముగ "కేన 
లన్నమును తీని వునుమ్వులు ఆఅలముగ మ ందురనుట సం 
రళాస్పదము, 'గోధథుము లటులకాదు, ని? నిఖ్ళలో నుడికిన గోథు 
మలు తినుట వే మనుజుడు తిన బలమును నిలుపుకొన గలడు 

మనుష్యులు రుచికొరకు ఆకుకూరలను తిందుగుం eng 
వి ేచనకారులగుటను కొంతవరకు ర కృశుస్థి గాసుచును, 
అయిన నవి గడ్జిజాతిలోనివి. వేగముగ: iy 5 ము"దేయన్రు. నొనిస్‌ 
విసారముగా భుజం వెడువారి శరీరములు లాన్సగ నుణయను. 
వారు తరచు అజీర్ణ  బాధితుంగుదురు. వాగు [న వూ JE 
కును చూర్ల్ణములకొరకును వ్యాపక మునర్చుచుందు[ు, “గాన్రున 
వానిని తినవలసి యున్న యెడల మితముగ సుజంపన అను, 

పప్పుజాతులలో వివిధసవము లస్నియు భాగమయిని 
గను కఠినముగ జీర్ణ మగునవిగను నున్నవి, వానిని గ 
వారికి చూలకాలమునర  కాకలిగాకుందుటయ వాసి సుగుణ 
ము, పసలుసందర్భములలో నవి తరువా నర య | 
నుండును. కఠినముగ పాటుపడువారు వానిని (46 అనుకొని 
థే కలుగ నుందురు. వానివలన కొంతే మేలును 
ఒకో కూూర్చొనియుండో కు మనము వాని సం ముటటో 
జాగ్చతగ నుండవలెను, 

పప్పుదినుసు లాతోగ్యమున కపాయకొగములు, అగి 
శరీరమున నొక విధనుగు శక్లూరము నుత్ప్చాటంచును, (మ్యట 
య నేక రోగములకు మార్గదర్శ, దానిచే ముసలి సము 
వేగముగ వచ్చునని య నేకములగు my టప న" 


(4) ఐదవ ప్ర కరణ ముం దో 


కిందునస యూహించుట పొరబాటు. మసాలాను నిస్తాగముగ 
నుపయోగించువారు తరుచు నీళ్ళ విొరేచనములచే. ఏడీ, 
బడుచుందురు, మిరియముల నమితముగ నినుట'ే భొల్యము 
నందే చనిపోయిన జనమల నే చెరుగుదును. “కావున సువాసన 
ద్రవ్యములను పూర్తిగ వర్ణించుట యనసగము, 

మసాలాను గూర్చి నెలివినవన్నియు నుప్పునకు గాన 
చెల్లును. ఇట్లు బలికిన ననేకులు నిందింతురుగాని అగి యను 
“భ వమువలన స్థిర మైయున్నది. మసాల * దగివ్యములలో 
ననేకములకంకునుప్పే మిగులనపాయశారి యను నుర్ధేముగల 
మొక సంఘమువా 'రాం్లయ "దేశములో నున్నారు, మన ముప 
యోాగించు కూరలలో వాలభినంత యుస్వ్సృ చేగియుంగును 
గాన వానిలో నుష్పు కలువ నవసరము లేదు, 

మున యారోగ్యమును నిలువుట "కెంత యవసగ మో 
''యంత యుప్పును ప్రకృితియే యమగ్సి యున్నగ. మన 
మేమా త్రముష్పు నుపణోాగించినను నది మితిమారియుం మను. 
అదియంతయు చెమట రూపమునగాని దుితర. విధమున "ని 
చున శరీరమునుండి పకి వెడలును. అంబే మూనమును ణ్‌ 
రోప యోగము గలదిగా నగుపడదు. ఒకానొక (గ్రంసకర్న 
లవణము రక్తమును పాొడుచేయునని యభినాయ సను, 
ఉప్పు నెంతమాత ముసయోాగించ కుంకువాగు తమ సగము స 
తిస్వచ్చముగ నుంచుకొందురు. వారికి సర్పనిషము. vag 
చాధింపసేరదని యాయన బబుకుచున్నా కుం నని, ఛు 


సత్యములు మనకు తెలియను, నరాల వాగు యుళ్శ సము "క్క 


౫౦ ఆరోగ్యమార్షబోధిని. 


"గప ననేక వ్యాధులలో నుష్పును న న్రించుటవలన తక్షణమనుకూల 
మగు మంచి గుణమును కలుగ జేసెనని మాత్ర మనుభనము. 
వలన మే మెజుగుదుము, _ ఉప్పు నుపయోగింప కుుకుటచే 
మనుష్యులు చెడిపోయిన యొక దృస్థాంతమునెనను నాకు 
తటస్థించలేదు. రెండు సంవత్సరముల క్రిందటి నుండియి నే 
నుస్పుతిన మానితిని. అందువల్ల నా శేచాధయును లేదు 
సరిగ చా! కొన్ని విషయములలో గాంత (ప్రయోజనము గాంచి 
తిని. నేను మునుపు (తాగినంత సీరును (తొగుట లేము. మును 
పటి కంట నెక్కు.డు చురుకును బలమును కలిగి యున్నాను, 
నే నుప మానుట కొక వింతికాంణము కలదు, ఇతరుల 
జబ్బునుజట్టి యది నాకు సంభవించినది. దీనికి కారణభూశ్రు. 
దైన రోగి కెక్కువ జబ్బు చేయలేదు. అ బిస్టిపలో నుండు 
రోని యుషప్పును వర్ణించు. సడల వానికి పూర్త నె పని కొలు 
గునని నా నముకము, ఉప్పును వరి" చు వాము కాయ ప్రార ' 
లను పప్పుదినుసులను కూ వక్టింప వపను, అట్లు గాని 
చుట మిగుల కష్టతిరమని యచేక విధములగు కోధినలచే. 
నే గనుగొంటిని, "ఉప్పు లేక కాయగఠార లును పస్వుదిను 
సులును సరిగా జీర్ణము కాచేర ను. అట్లనుట చే నుప్పు జీర్ణ 
ఫక్షి ని వృద్ధి చేయునది యని నా యు 'జ్రైశ్యము 'కాదుం అదీ 
మిరియము వలెనే జీర్ణము చేయున ట్లగ పడును, "కాసి డను 
ముగా నది దు దుష పలితములకు దారీ జూపును, ఉప్పు వాడు 
కను బాత్తుగా మానువాడు కొంతకాలమువరకు ,ఫలు, విధము 

ఓగు బాధలకు ల్లోనగునట్టు తోచును. కొని, యధ్రవ్యము 


ఐదవపుకర ణము, wi: 


నకు తావియని యెడల మున్మున్ను మంచి సులితేములబోం' 
దును. 

పాలుకూడ విసర్గ సీయగణములో నొకటియని శేలును. 
టకు సాహాసించుచున్నాను. ఇది నాస్వానుభనమునలన నికో 
'యముగ తెలుపుచున్నాను. సాయనుభొనము సిటు ఫీఫర 
ముగా చెలుప్రట యనానశ్యక ము. పాల సిటువను గహార్న్మెన 
జనసామాన్యాభిపాయము శేనల మూథివిజాసము. వ'నిని 
వర్జిషనెంచుట వ్యర్థపయత్నేమను నుతి నదృఫఘముగా సో 
వేరునాటి యున్నది. మాపాఠకు లంద! యః) పాయం ము 
లతో నేకీధథపించ వాుసినదని ఫోరక గటవాజను కాసి! 
పణువూారు బలికియుంటిని. పొత్రేే! అఎనగడించినను అను 
భవములో నవలంబించి యుండరని సహంతిము వీంర్టైనంచు 
చున్నాను. అయినను యథా నం నాకు తోచిన జాసి 
సత్యమును వెల్లడించుట నావిధాయగ్‌ కృత్వుమని నేను తయన 
చున్నాను. ఈ విషయమున మాహారకి మసోశెయులే 
తమ యిచ్చవచ్చిన రీతిని తీర్మానించు కొంనుగుగాక, Joys 
విధమగు జ్యరమును గలిగిందుసని య నీక న వ్మ్బుట మగొము. 
ఈ మతమును పోషించు. పెక్కు గ ;ఫములు పయి 
యున్నవి. పాలలో గాలిలో బ్రనుకు స్పృ్రగుస్తుటు గల వోని 
ము వేగముగ బ్య వేసించి .యాపొలను పిసషయాస్నాముగ 
జేయును. కావున పాలను సంపూ ఫిగ్‌ స్వ ముగి మృగం 
మిగుల కష్టముగా నుండును, పాడి సఫల మంసం సము 
వుట కాఫ్రాకా ఖండములో మిగుల సట్టుదిట్టముల శో Bry ఆడిన 


ఫ్య ఆరఠోగ్యమార్లబోధిని 


చట్టము . లేర్చడి "యున్న వి.. అందువలన పాలనెట్లు కాచవలె 
నో: మెట్లు నిలవజేయవలెపో పాతిముల నెట్లు శుభ 
పరచవలెనో మొదలగు విధులు తెలుపబడి యున్నవి. ఈ 
విషయమున నంత శ్రమపడిన తరువాతే పాలను భోజన పదా 
రముగా నుపయోగిం మట మెంత యుపయాగమో తప్పక 
యోాచింపవ లెను, 

ఇంకను శీ రముల స్వచ్చతా స్వచ్చతలు వాని చితిశ 
డు గోవుల యాహారము, వాని యారోగ్యము ననుసరించి 
యుండును, తమయగోగముగల గోన రములు దా గవామకూడ 
త్షయరోగవీడితులగుదురని వైద్యులు శొధనలచే స్టిరపరిచిరి, 
'సంపూర్ణారోగ్యవంతమగు గోవు దొరకుటయే మగులదు 
రము, సంభవ సొనము ననుసరించి స్వచ్చత కలుగును గాన 
స్వచ్చమగు పాలు చిష్కటయు దుర్గభ మీ, తల్లి పాలను 
గోలు భిడ్దయు తల్ఫికి గల రోగముచే పీడింపబకుట యెల్లరకు 
విదితమే. శిశువునకు జబ్బు చేసిన తల్చీకి మందు లిత్తురు, 
అందువలన తేన్లిస్తన్యముద్యారా మందుయొక్క_ సారము 
బిడ్డ కెక్కు.ను. ఆకే యొక యావుపాలను దాగవారి యా 
రోగ్య' మాయాన్ర శెట్టి యారోగ్యముకలిగి యుంనునో 
యత్తు యుండును. పాలవాడుకవలన నంతయపాయనున్న 
దని తెలిసినప్పుడు దానిని పూర్తిగ విసర్టించుట జానములో 
నొకభాగము కాదా? అంతికంచె మంచివి యగు బదులు 
వస్తువుల నుపయోగింపరాదా? , కొంతవరకు ఒలీవు 
ననెను పాలకు బదుల్లుగ నుపయోగింపవచ్చును. తియ్య'బా 


దము కూడ పాలకు ప్రతిబద్ధా వస్తువు. ఈ వాదము మొనట 
వేడినీటిలో నానబెట్టి దానిపై పొట్టును తీసి దానిని చక్కగ 
నూరి బాగుగ నీటితో కలిపి తాోగన'లెను, ఈయది 
పాలయందున్న సుగుణము లన్నియును గలీగియున్నది. 
ఇందు వాని దుర్గుణ మొకటియును లేకున్నది. 

స్యభావ చట్టముల యు్రేశములనుబట్టి యి విప 
యము నాలోచింతము, దంతములు "పరుగు. సిస్టంలో 
మావుపాలను వాని శెయ్యలు తాోగును, నియ్య నంత 
ములు “పెరుగగనే గ గ్డ్‌త్‌న నార ంభించును. మనుష్య శు My es 
నిట్లు చేయుట కే స్పష్టముగ నుభ్రేశింప బడియున్నాను... ము 
,నేశవదశ దాటిన పమ్మటగూడ పాలను దస్రైమిని సక 
మనకు విధించియుండ లేదు. మనకు పను వచ్చినపమ్మట "స, 
బాదము మొదలగు ఫలములనుగాని నోధుమరొ సై ుుదలను 
ధాన్యాదులనుగాని తిని బతుకుటను నునము నేద్పుకొనవ లను, 
పాలను విడుచుటచే మనకు మిగిలెడు ద్రైవ్భమునుగూాక్సి చట 
యోచించుట యనవసరమయ్యును అట్టుచేయుట లభి ఇాలి 
యనిమాతము పావక ముంచుకొనవ లెను, పొయను అజరు 
లుబేరు 'పదార్లముల యగత్వమునులేదు. వఃగకు జనులు 
నిమ్ముపులుసు నుపయోగించుట మంచిది. నేతికివూరుగ "సం 
లది హిందువులు నూనెను వాడుక చేయిచు'నీ అమ న్నో ను, 

మానవశరీర నిర్మ్శాణమును జగతో స Ds 
యెడల మాంసము మనుష్యునక స్వాభావికావోగము గాడని 
తెలియుచున్నది.  మానువబేహూమునకు " మాంసాజ గమనము 


గా 
cid 
క్ర 


సర ఆరోగ్యమార్షబోధి ని, 


కలుగజేయు దుర్గుణములను గహార్చి హెాయిగు, హాంగ్పు 
ఫోర్లు లను వైద్యులు స్పష్టమగు రుజువు చూవియున్నారు. పప్ప 
దినుసులు మనువ్యుశరీరిమ.న_ నెట్టి మారపదార్గము నుత్పేన్న 
ముచేయునో యట్టి శ్షూరవస్తువునే మాంసాహారముకూడ కలి 
గించుచున్న ది. అయ్యది ద౧తపినాశమునకు మేహావాతపు 
పట్లకును శోవజూఫును, కోపాదిదుర్లుణముల నుత్వాదించు 
'నదియును రోగసంభవ కారణమును నగును, ఇప్పుడు మొత్త 
మున జూడగ ఫలమాత్య జీవను లత్యంత న కోను 
గొందాము. కాని పండ్లు య. ఒలీప్టనూ నె 
ముదఖగువానిటో మిశ్రమమై 3న  యాహారములు తిని బతు 
కుట మిగుల సులభముగ నుండును. అందువలన గాష్లోమగు 
'నొారోన్యమార్ల మేర్చడును. సలములలో నరటిపండు మొదటిది 
యగును, ఖస్టూర ము, చ్యావ్ష, నోగి౧జ "ముద గునని సామికి 8 
క్‌” న్ని మూతి మే యు అవియన్నియు మంచి బలకా 
రులు, రొస్తుతోగూడ వానిని భు తురు, ఒగివునూ నను 
'పట్టించుటచే రుచితేగ్గదు, ఈ భోజనమున నుష్క మిగియమ్యు 
పాలు, శర్క.ర ముదలగునవి లేకుండును, అది మిగుల 
సామాన్యముగను వెలతక్కు వగను సుందయను,  వదంచదార 
“తినుట నిజముగ నవివేకమె, మిళాయి నమితముగ తినుట 
దంతిపటిమన్సు తగ్గించును ఆరోగ్యమునకు హానికరము, గోధుమ 
“లతోడను ఫలజాతులతోడను పిశస్తములగు తినుబడి వస్తు 


వులను 'జీయుదురు. వానివలన రుచియు నారోగ మును కాడ 
రక ంచుకొననగు, 


తరువాత యూచించనలసిన ప్రశ్న మనుదిన మెంత 
యాసహోరమును దినవలను; ఎన్నిమారులు తినవలెను? అనునది, 
ఇది జీవితవిషయముగాన వేగొక పికొర ణఆమున 'దెలు పుదుము, 


ఆరవ (ప్రకరణము, 


మన మెంతే యాహోర, మెన్ని సొరులు భు ంపవ ఇన 





“మన మనుదిన మెంతయము _త్రముగ అ యాసాగి మును 
'దినవ'లెనను విషయమునుగూర్చ నైద్యవుసాశయులు సిన్ని 
పాయులుగ నున్నారు. మనము తినగలిగినంతి_ యాసర్‌ 
మును. దినవలెసని యుక వైద్యమహాశే యు ఉఫిపో సంసడీ 
మనము భుజిపగనీగిన విపిభావోరముల ము _నమును ల 
'ణించియున్నాడు, అలోచనతోహాడిన మానసిక “కారమును 
'జేయువారక్‌ంకు కాయకి ఫ్ట్రములనుపయు సనివాంగాకు ము తము 
గుణమును నధికముగ గలిగిన భీన్నా హోరి ముండ నటనని. మిల 
దమొక వెద్యుని యూకే యముగ నున్నసిం చాలు మరుసటి 
'కూలివాడువరకు నొశే మొత్తముగల యాహారమును ఫు 
నగునని యింజొకని వాదము. బలహీనులు బబవంనుంంభి! 
'సమాన మొత్తముగల యాహానమును తినజాటను గొప్పును 
నియ్యది సామాన్యముగ నంగీక రింబఎడును... ఇృల్ల్‌ మారుట 
మగవానికంెటు తక్కు,వగ భుుంయును, బొలుర్తు ముస 
లులు, యౌూవ్వనులక ౮'బు నల్స్పముగ భుంతును. మము 


౫౬ ఆరోగ్యమార్షబోథినిం 


భుజించు యాహారము . చక్కగ ననగా నందలి ప్రతియణు 
వును మన నోటనూకెడి జీర్షద్రవము- (5212) తో బాగుగ 
మిళితమగునటుల నములునెడల పదియునైదు తులముల కొంటు: 
మించిన యాహోరమును మనము తినవలసిన యవసరముం 
డదని యొకానొక వెద్యుడు ఖండితముగ పలువుచున్నాడు, 
ఈ సంగతిని గణనాతీతములగు శోధనల గావించి యాఫోధథ 
నాబబమువే దెలుపుచున్నాను, వాని గృంథములు వెలసఫొలది. 
నమ్ముడు వోవుచున్నవి, ఇనన్నియు మనుష్యూహార మెంత పరి 
వితమని "తెలుపుట వ్యర్థమని 'లేలుచున్నది. జనులలో నూటికి 
త “ంబదిత్‌ొమ్మాండ్రకం-బ సూ రిన సంఖ్యగలవా రవసరమునకు. 
మించిన యాహారమును దినుచున్నారని యనేక నైద్యు లంగీ 
క రించియున్నారు. ఇది మన కనుదిన మనుభనములో నున్న సం 
గతియగుటను యే వైద్యుడును "సలుపవలసిన యగగ్యేను లేదు, 
కొంచెము తినుటవలన జనులు తమ యారోగ్యమును గోల్చో 
వుదురను భయములేదు. మనము సామూాన్యముగ దిను 
సొహారమును తగ్గించుట యత్యావశ్యము. 


వైన్‌ డెలికినటుల మనముదినెడి యస్నమును భాగుగ 
నమలుట మిగుల (పథానమయిన సంగతి, అట్లు చేసినచో 
మనము భుజించిన యాహారములోనున్న సారమంతయును 
గ్రహీంప శక్తిగలవోర మగుదుము. ఆరోగ్య జనకమగు నాహోర 
మును భుజించిన వానివుల ము విస్తారముగా భోజంచనివాని మల 
మును కొంచెమె గట్టిగను నున్న నె'నలనె మర్తంధరహతమె 
దూ ఉష యం రాం ( as 

యుండునని యనుభవజ్ఞులు నుకువుదురు. అట్టి, పురీవము 


ఆర వపుకరణముం' >t2 


లేనివా డనారోగ్యాహోరము నమితముగ భుణగాచి యుం 
ననియున్కు దానినివాడు చక్క_గ నమబలేదనియును (గస 
బడవలెను. రాత్రి నిద్ర పట్టకుండినను స్యష్నములద్‌ నిద 
కొలతేజెందినను ప్యొతఈకాలమున _వానినాలుక ముగకిగ 
నుండినను, నట్టివా డమితేముగ దినుట యను నపరాధమును 
గావించినవాడని యెం చబకవలెను._ర్మాతులయంగిస నగా) 
విసర్ణనముగావింప తరుచు లేచుహా జారా త్రీ (దనవింహోగ ము 
నత్యే ధిక ముగ గానియుంఈోనని యుంచవ లెను, లగ)వయుసు 
నితరములు నగు శోభనలవలన ప్రతీ వుమజుడును తేసి ఇంతే 
ము త్తముగల యాసహార మవసర మో 'శలిసిఫొనగలనప, అక 
కులు దుర్గంధయు క్రమగు గాలిని నివ్వసింతును. అంసువలన 
వానికాహారము జీర ముకాలేదని సూచించును. అ నీక్రల గొమిల 
భోజనమువలన మాఖముెని ముక్కు_భోను సట. ఆ లేను 
ను అనేకులు కడుపులో గాలిపే సీష్రింపబముచుంసురుం. ఈ 
కస్తము లన్నిటికిని మూలకారణాము మన క Crees 
నొక మరుగుదిెడ్డిగ మార్చుచు నాదని, మనఖోగూడ sey 
చోట్లకు గానిపోవుచున్నా ము, దినిని గూర్చి నంునము సనా! 
నముగ విచారించినసయెడల మనవిషయమున నతి చదముగ 
నెంచుకొనక తీరదు, అమిత భోజన పొసమునుంటీ దం న 
లముగ నుండగోరునవు డన్నినిధముల యుత్పనము+:/ఫీగన్న 
మన కొక్రింత యును బ్రసక్షి లేకుండ ఇీసిఫొన 2౬ sn తను 
చేయవ అను, మనయింటు గుదువవచ్చిన వాగు బక మం 
నలె నాదరించి భోజనము "పెట్టన'లను. చాప mn 


నం. ఆరోగ్య మార్ష బోధిని, 


చట్టములకు వ్యతిరేకముగ నడునరాదు. మన మిత్ఫులతో 
గూడి దంతధావనము చేయుట్క దాహాను పుచ్చుకొనుట 
యును జరుపుచుండుట లేదా! భేజనముమాతము పయి 
పనులవల నారోగ్యవిషయమున నంతఖచితమయినది కానే 
రదా? అందునుగూర్చి మనమేల యంత యట్టహాసము 
చేయవలెను? మన జిహ్యూలు మితిమూరిన యనుభవముల 
కలవాటుపడి యుండుటచే మనము తిండిపోతుల మైతిమి, 
మన బంధువులకు విండినంటలతో భోజనమిశుట పుణ్య కార్య 
ముగ నెంచుకొను చున్నాము. వారియింశ్లకు మన మేగు 
నవుడు వారును మనకట్లు గావింపవలెనను నాసక్తి గలి 
యుందురు, 

భోజనానంతర మరగంటకు శుభమయిన ఫరీరఠముగల 
యొక మిత్రుని మననోరును వాసనచూకుమని కోరిం యెడల 
నతని సరియెన యు'దేశ మును మనకు చెలుపునె్కుల మనము 
సిగ్గుచే తెలవంచుకొనవలెను. భోజనమమిన వెటనే బీవీ 
సాధనము చేయునంతే , సిగ్గుమాలి యున్నారు. నారింకోను 
యధికముగ భోజనము చేయుటకుగాను సట్టుచే ముదురు, 
విందుభోజనమును మరలవేయు నాసకితో మొదట దినిన 
దానిని వవమునము చేసికొ గెకుపవారును కొందరుందురు.. 

మనలో నుత్తమోత్తములుగూడ నమితిముగ భుజించు 
నపరాధమునకు గొంచెముగనో గొప్పగనో పాల్పడియున్నారు, 
జ్ఞానులగు మన పెద్దలు మతధర్శముగ తరుచు యుసవాస' 
ముల నియమించిరి. నిశ్చయముగ కేవల మారోగ్గు వివ 


ఆరవ ప్ర క్‌ ర-ణముః HET 


యమున నధమపతథ్రుము చెలకొకసారియయిన నుసవాసము 
చేయుట. మిగుల ప్రయోజనకారి యగును, పపనుబగు 
"'హైందవు లనేకులు పర్షకాలమున నేక భుక ము గామ 
యావారము గలదు. మ గాఢమగు నారోగ్య 
పద్ధతుల కాధారముగ నున్నది. నలయన నేల జేమిగను 
ఆకాశము మేఘానృతముగను నుండుటచే నాశుక కోటు ibis 
వయవములు బలహానముగ నుండును. శానున నావోరిన్రు 
ముత మును తగ్గించుట మంచిదిగనుండును, 

దిసీమున కెన్నిసారులు భోజనము షపేయనలయునో 
'మనమిపు డాలోచించుదము, హూంటూ'బేశి మున నసుకు 
లగు జనులు గెండుమాగులు మాత్రము భుశంచుటణ' " దృ 
బొందియున్నా రు కఠినముగ పొటుపదువారు ముమ్మారు 


గా 


కూడ భుజింతురు. ఆం గ్రయా*వథిములు . సల్ల సట్టబెడేన 


వమ్ము ట నాలుగుసారులు సపాతము  ఫోజనముచయు . స్యటి 
కూడ్‌ బయలు చేరినది. కొలదికాలము గందట  నాల్ము 
"దేశ ములోను నమెరశాఖంచడములోనుదినముసకు రండు రలు 
మాత్రమె భుజంపవలయునని ప్రజల బఅనంతీము చేయు ననన 
సంఘములు బయలు చేరనిస, నిద్ర 'చద్రియన్నము. టినుట 
కుపచరించును గావున నుదయమున చీకటితో చు 
నారగంపరాదని వారు నిపషేధంతుం, (సాతి: శాలముస 
నిదుర మేలొ [నిన తోడ నే వినుటటముఎయులు సనిచీయ 
సిద్ధపడవలయును. మూడు గంటలననకు ._ పాగఎటడ్‌న 


వీముట భోజనము గావింపవలెను. ఈ యభ్మపొయముతో 


౬౧ ఆరో గ్య మార్షబో ధిని. 


వారు డినముసకు రెంగుసారుఆ భుజింతురు. మధ్య 
కాలమున ేసీరు నయిన వారు ముట్టరు. డిలేయన 
"పేరుగల యొకానొక యనుభవజాలియగు సొంగ్లాయ ంటెద్యు 
డదుపవాసములను, గూర్చి మిగుల నందము గెకాకగ i 
రాజమును వా్రాసియుంటెను, - చ చప్రీయన్నమునుగూడ మాచి 
వీంచుటవలన గలుగు పియోనములను . గూర్చి యాయన 
వీవర ముగ వ్యోసియున్నాడు. దినమునకు “ధంకుమారుళల 
కంక నెక్కున సారులు భుజింప నవసరము లేదని నాయన 
భవమువలన నేను చెప్పగలను, యౌావ్వనము గడచీన బాకు 
ను శరీరము పూ్తిగ “పెరిగియున్న వారును. 'ంకుమా సల 
కంకు చెక్కు_వసారులు భోజనము చేయ నవసరములేదు. 
అంధారిసైఫద్దోధిం---* 


వ(సకఠణము, 


శ రీరసాధకము, 
గాల్మి నిర్కు ఆహారము, మనువ్యు శీవితమున కెట్ట 
యాఫారములుగ నున్నవో శరీర పరిశ మకూడ సట్టుకే 
మిగుల. నావశ్యకముగ నున్నది. "బేహపరి శ మను యు క్షముగ 
గావింపనివారు పూర్ణారోగ్యవంతులుగ నుండచేరరు. దేవా 
పరిశ్రమ మన "కేవల వాహ్యాళి 'వెడలుటయు వివిధ కందుక 
క్రీడా మాత్రము. కానేరదు. చేపావునోగత వ్యాయామము 
నతు నిందు జేరుచున్నవి, ఆహోరమువలెనే శరీరవ్యా 


వీడవపహుకర ణము. LO 


యామము కూడ దేహమునకే గాక మనస్సునకు గూడ 
ముఖ్యమయినదిగ నున్నది. వ్యాయానురాహిత్యము వలన 
శరీరము గాక మానసముకూడ బలవిహీన మగుచున్నది. 
బలవిహీనమానసమె వ్యాధియుక్క_ పూర్వగూపము. ఇందుకు 
దృష్టాంతముగ క స్తీపట్టుటయం దారితేరిన వస్తాను తనబేనా 
దార్హ్యమునకు తుల్యమగు మనోబలిమిని గూడ కొవిగియురిగు 
వరకు పూగ్ణారోగ్యవంతుడుగ తలసబడశు, మున్ను స చల 
నటుల ఆరోగ్య "దేవామందలి నినోగమాూనసమ ఘు *సాడో 
గ్యము కొలదిగ నుండును. 

శరీర మానసముల సమాన దార్హ్వ్య నంగి ములుగ 
జేయజాలు వ్యాయామము లెపి? శారీరక మోనసిగ సాయం 
 నుముల , నేకకాలమున జరువుళొన గలుగునర్టు స్యధన 
జన్యముగ నేర్చథియున్నది, 

జనులలో విశోషసంఖ్య గలవాసు పొలము సాకు 
వలన జీవించుచున్నారు. పొలముకావు విధిగ ఇాగీరని 
వ్యాయామము 'చేయు'ముండును. వాని యశన వసన సంపా 
ద్వమునకై యనుదినము ర్వి 9 గంటలవరకీను కొన్ని వేల 
'నింకను నెక్క_వకాలమునర కును పాొటుపడ నెను. మసస్బు 
కూడ మంచి స్థితియందుండిన గాని చక్కగ. పాొటుపకుటు 
'యనాధ్య ముగ నుండును. వాగు వ్యవసాయ సంబంగ్భఘయుబగు 
వివిధ కార్యములయందు పరామరిగ. కొలిగియి 1షనలస 
యుండును, వాకు భూోసారభేనము టు, యు యు రము, కొన్ని 
వేళల సూర్య, చంద్ర, నషతు చబనమును. ముువలగం 


ఓకా అఆరోగ్యమార్షబోధిసి. 


వానినిగార్చి మంచి జ్ఞానము కలిగి యుండవలయును, 2 
విషయములలో మిగుల సమర్ధుడు గూడ. వ్యవసాయడా 
రునిచే జయింపబడును, వాని యిరుగు పొరుగుల పర బిశగుల్య 
వాడు బాగుగా నెరుగును. రా _ నక్షుతములను woe 
దిశలను చెలిసికొొనగలడు. పశుపశ్ర్యూ దుల మార్షముశే 
నచేకసంగతులను వెలుపగలడు,  ఓకానొక జాగీషి 
లాకచోగూడి ధ్వనిచేయుచుండదునెడల నర్భ పాటు కలుగున 
వానికి తెలియును. తనపని: కనసరవుగం వరకు భహం గో 
ఖగోళ విషయములు వా డెరుగును. బిడ్డలను పోనీంచుకొ! 
వలెను గనుక ధర శౌత్రుమునుగూర్చి కొంతవరకు వా 
తెలియవలెను. విశాలమగు బహిరంగా కాళము క్రింద త్వా 
దివసీించియుండుటచే 'బేవుని నుహత్వము నతి సులభము, 
ధృవసర చును. జను లెల్లరు కృషువలులు కానేనదముం శీ 
పొత్తము వారికొరకు (నాయబడియుండ లేదు. అయిన 
కర్షక జీవనము స్వభానసిద్దమగు  మానువ  శీవితవ్మ! 
మస మంగీకరించి యుంటీమి. గోన. ' నిందు వర్షించిటీషి 
ఈ ప మన మతిక )మించునరకు మన. కార్గో 
గ్యభంగము కి కొలుగనలసినదే. కరకోబీవసము వలన మసన 
పీతిదిన మెనిమిదిగంటలకు తీక్క_వగాకుండ ల 
ననియు నందు మానసిక, వ్యాపార ముకూడ క లీసియుండ న 
ననియు మనము నేర్ప్చుకొనుచుందుము, 


వర్తకులు మొదలగువారు నిశ్చయముగ కొంతమా 
పిక వ్యాపారము చేయవలయును. ఒక చో గనూర్చుని వ్యా? 


ళో 
లో ళో 


బే 


వడవపి)కర ణము, స 


రము వేయుచుండుటచే దానిని చేహాపరిశ)వుమన టను 
సనర్హ్భ ముగ నుండును. అట్టవారి!ి పాశ్చాత్య జాను లు కీ” / 2 సక 
తను కందుక క్రీడలు, “కాల్బంతి, ( Foot-Ball ) మ్‌. 
లగు స్వల్పకిడ కలును విందులు ఉత్పివాదులు, జరుగు సమయ 
ములలో వినోదించుటకు క ల్సించియిన్నారు, ఆలో సిల్‌ 
ప్రయోజనము లేని కొన్ని దా _స్రేయిల పధి నముగూసు నాం స్త 
వ్యాయామమున క యి సియమంచయున్నారు,. అ నటు 
"దేహమునకు వ్యాయామమును నిస్పుణాదేపాము ౫౪ న సమ 
నను తుల్యమగు మనో వ్యాయామము heen ee బోసు 
అగునాయా ని న. యున్నది, కాల్భంణి క) ల న మ. 1 
మొదలగు ఖేలనముల వచేయువారోో సందరు సస మన 
బలము గలవారుగనున్నారు, ఖిఎనా నిపుణులని వాసితం పన 
పొందవ రాజకుుమూారుల బుద్ది బలమును గు గూగ్చ మును ముం 
చూచియున్నాము? మరియు స్ట్‌ వ్యు ములు గటట గ నీను (11 
క్ర్రీడ లయం దాస కులయి యున్నారు. మన యిసుభినమును 
బట్టి గొప్ప మనోబలముతో బృసొదింప బడిన వెత RN 
ల్పసంఖ్యాకులగు సోలకులు మూతి మున్నాగస్‌ మసము సి ష్‌ 
రణ చేయగలము. ఆంగ్లేయులు సుగిఎల tary స్త్‌ 
నున్నారు, బారి జగీయ కెవియగు కి నః SYA ఇ్రలకుంగు ము cr 
ముగను గూర్చి యసాభారణముగ బలికియున్నా ను. 


ఈ విషయమున హీందూదేశ ములో. భిన్న నూన 
be ks 


లంబకులముగ నున్నాము, యస నారు వసు సు స 
OU 
వ్యాయామమును గార్చుచు ఫగీగామి స సి న్నాం మాం, న . 


ఓర ఆరోగ్య మార్లబోధిని, 


బొతి గ gy వ్యాయామ ప గూార్చుచున్నా క్ష, 

మనః రీడనమువలన శరీరము బలహీనమై ఘోరకుజల కే 
యగును. లోకులు తవు పొాటువలన లాభముపొంద ని! 
శ్రీంచునపుడు డానికి ఇాశ్వతనందనమిడి "సెలవు నొందుకు, 
మనవాటు కేవల మాననసికమును కేవల శారీరకమును గాక 
తత్కా.లానంద సంభాయకముగ నుండవలెను. శరీర బ్య 
మును మానసికానందమునుగూర్చునదిగ చేనాప రి శ మముండ్ల 
వలెను. అట్టి వ్యాయామ మే మనుజుని నిశ్సే యము! 
నారోగ్యవంతుని గావించును. అట్టివాడు వ్యవసాయ 


పలా లలు శక టా జీమిచేయవ అను? కంద 
కాది క్రీడలవలనగలుగు వ్యాయామము మిగుల ననుపయాశి 
మగుటను మరియొక దాని నేర్పరచవలసి యుండును, సామా 
న్యజనులకు తమయిండ్లకడ నొక చిన్నతోటను  నైచుకొ? 
యం దన దినము కొన్నిగంటలు పనిచేయుచుండుట నుంచి సాధ 
కము. మనముండెడి యిల్లు మనస్యంతేము కానినాజేమి, 
చేయవలయునని కొంగరడుగవచ్చును. ఇది తెలివితక్కువ 
ప్రశ్న. ఇంటి స్యామిదారు జెవడయినను తనభూమిని! 
చక్కగ త్రవ్వి. వ్యవసషెట్టి వృద్ధిచేయు నెడల నెన్న దాక వింప 
చేరగడు. . ఇతిరుని భూమిని శుభముగను నందముగ నుంఛి! 
తినను సంతుష్ట్రిని మనమును పొందగలము. అట్టి సాధ్య! 
మొనర్ప నవకాశము లేనట్టియు యిష్టము లేనట్టియు జనులు' 
దానిత ర్వాత మంచిసాధకవ మగు విహార వ్యాయామమును, 


(5) ఏడవప)కర ణము, లనీ 


చేతునలయును. నిజముగ నిది వ్యాయామ రాజ మనబషు 
చున్నది. “దేశ మెల్ల సనామూలాగముగ కాల్నడను doo 
చుండుటచే మస సాధువులును పకీరులును బఎముగా నుమ 
టకు హాతువగుచున్నది. విహారము వ్యాయానుమని (లు 
పుచు ననేక సు ప్రసిజ్ఞాంశ ములను ఫో యను న షుషక్షా 
[గంధకర్త _ చెలివియున్నాడు... ఇండ్లలో గూర్చుండి. సీధి 
ముగ మెపుగనివారు వా సను వాతేలు వారి శగీనముంన ౫ శీ 
బలహీనములయి యుండును. తన స్వానుభి ఛవము'దే ఫొను 

శుహోర న్యాయామమును వి "సమముగా గావించు దినముటంో వ 
తేన మంచి గంథ ముల నన్నిటిని వ్యోసితినని మానము నుడి ఉరు. 
అతడు దినమున కయిదారు గంటల కాలము నడి గీ m9 
గామి యను విశేషణము అతనికి గబదు.. “ఇ NN Wry 
మునందు మునయ ఆసన్న మిక్కు_కుముగ నుండును. స్‌? న మూ 
నను దానిని విడి ఇలు స్‌లుగ నుండు న నిసుమిగస్వ సస 
వ్యాయామము చేయనినొవు మసమాసస వా నా "Shs 
బలహీనముగను వ్యర్ధముగను నుంథునో మనము గ్‌ సు 
జాలము, నడకనటన్‌ నున గగీరము NET) Sy Ae 
నకు చలనము కలుగును, రకము బలమును 11. సుమం 
మనము చురుకుగా నడవిన వున ఘం నీకు న. 
స్వచ్చ మయిన వాయుస్ప్రృను పము, DE ne ST 


చ్‌ న ఓ 
దర్శన మువలన య సారా మోదము SSI SIH TW ల 


తునన ప్‌, పి స ప we | 
'వెంబడ్‌ ననుదిన మొకీమూనమున ను “ప్రవచన Why mii 
భై ఓం లో | 
కారకాను న్‌ 


టట అరోగ్యమార్షబోధిని, 


పికృతి రామణీయకమున కాకరనుగు పొలములలో 
ను నడవులలోను వివారించనలెన. ఒకటి "రెండు. వైర్ల 
దూరము నడచుట నడకయి శానేగదు. పటి సుం సంగ 
మైళ్ళు సద చుట వ్యాయామ మున నొ. గను. nan రస 
దూరము పోజాలనినారు పుం య సెట్టు 
పోవుచుండవ ఇను, ఒక సుక "క్ల యాణీర్ల గన మము గనుల 
కొక వెద్యుని కడ కేగెను, పతిరక" జాన కొంత సహాగనము 
నడచుచుండ వలెనని యావైష్య ఉం జాతిని కసే 9౧: చెను, 
కాని యారోగి నడువ జూలనంత బబహీనముగ 'నుంటిననీ 
వాడు సల్‌ శనుం అప్పుడా ల తనివి తిన ఒంచలో గా 
రండ బెట్ట బెట్టుకొని వహారముసకు మెను. మాాగ్గ ప: లో 
సొ సుతు సని బుద్ధిపూ రక tyr 'న్ను 
సల ఎందికజెను గోగి మ" ఇద దూ "ప్రుటకు్‌ ౪ es నచ 


చి “హీ ళ్‌ wpm! Ve లో 
కును oa) గుమ యన ్యుడు Cur కష we Sn [1 ర బంటీ 
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తోలు SCOP SN నోవోీన వ్‌ నంటి గు నుగ ఇ స | న. ళ్‌ Ty 
RN J 
నడవనలసి వచ్చ అతడు కూలిన. తి దారము. సుగమ 


సను సంసాస్టీ పొందిన నీమ నాటు సున 1 పాటా wr 
నెక్కించి యతసతో నది ఇ వాసి నడిపించుటకు టా బో, టై 
మని .వషనుః ర్త, తలో Sr యా ye Mn og 
బోధ యందలి సత్యమును గప ంద్రిళై య య, 
మును విస్మ్మరించెను, పిమ్మట వాడింటికేగి సంతుష్తిన. ఇక 
ఇను, 'అజీక్షము చేతను తిజ్జన్య వ్యాధుల చేతను | గ 


వారు సప పృయల్నిము గావించిన A eT] ral పం మే! 


sa ౩ 
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fa 
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ర 


ఎనిమిదవపుక రణ ము, ఓ 


విలున యెంత సత్యమయినదో వోలె గం హాంచగలుగుపును. 


emanated క (త్న 


వత్త ధారణము కూడ కొంతెనర కారని సిపియం నీ, 
ద్రెంధుకు దృష్టైాంతముగ లే సోీం ను ,జ్రైటు క గనక 
మున నల గ మ. యున్న భి wd 
తమ నవంముబను 'వొదములను నిబ్బనంబుగ సు? బటిట 
గ లను వ తనిర్మాః ఎమును గాటందు సుమం pm 
చేయుట నలన అంపముసకు బసు ఆనీ! Sy సులు మూ "ర్ల 
'మెచ్చవునుషునె వ్రు లు తము వొనపిు: ము టన ROME 
చంయుదు మ వాస తాదయిటు బున చ, 
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టల TY ళ్‌ ణ్‌ కా 
న = నస పద పను నన్నిగో స. షీ ALIN ANY 
అలుల. నుంతదు, వమన శన్దల CE డా ఎల సిలు, ముళ్లు 
మన ముఖ్య 9 "భత, బట్టలు ఫనిందు బోధ సోది మును 
మయునము స్ట. శ” (బదచుయునా షమి గ సస్తూ ట్ట హం ముగ థు వగ శ జాని 


౬౮ అరోగ్య మార్షబోధిని,. 


మతమును, దేశమును జాతిని, వృత్తిని చెలుపునదిగ నెన్న 
బడుచున్నది. ఇట్టి స్థితిలో వనస్ర్రధారణము నారోగ్యవిషయక 
మను. విషయమునుచేర్చించుటమిగుల కష్టతరము. కాని యట్టి, 
చర్చ మనకు కొంత మేలు వేయును, నన్రుధారణమున జోళ్ళు 
మేజోళ్లు అలంకారములు ముదలగున వన్నియు శ 
చున్నవి. | 

నృన్ర్రభారణము "యొక్క. ముఖ్యోగ్టుశ నేమి 2 మగ 
మ్యడు తేన* పోరంభడశలో వశ్ర్రధారణ లేక శి రిరమంతయ 

లడిగనుంచుచు నగ్నం తిరుగు చుండును, నాని చర్చ 
కు బలముగను నుండును. ఎండవానల భరింపక | 
మన, ఎప్పుడును ఒశెతకేము తబ్బనితములగు యిత। 
ఛాధలనే వీడితుడుకానేరడు, “వెనుక వివరించినటుల ముక్క 
రములగుండా గాక అసంఖ్యాక ములగు చర్చగతి రండ్ల 
ములగుండ కూడ మనము గాలిని పీల్చుచున్నాము. కావ! 
మనబేహమును వశ్ర్రమువే కప్పుకొనునవుడు చర్మ్శమ 
యొక్క... యా స్వాభాప॥క విధి నాటంక పరుచు చున్నారము 
కాని చలిచేశములవారు కఫమముగా బద్గకము' ననటంటం? 
తమ శరీరములను కప్పుకొను నగత్యముగలవ్శారై యె 
మాత్రము చలి ' కోర్యలేవండిరి. అపుడు వస్త్ర ఫారణవమ 
పొరంభము కాసాగినది. తుదకది కేవల మగత్వమే గా! 
యలంకారమని గూడ యోచింపబడసాగినది. ఇఇగీవల. సరీ 
చేశము' కులము నుదలగువానిని నూచించునదిగ a 
'ఏంపబడసాగాను. 


ఎనిమిదవపిక్ష,ర ణ ము. Ge 


నిశ్చయముగ స్వభావమే a నొక 
యందమగు నాబ్బాదనము నమర్శినది. వశస్ర్రహీనమైన శిగ్‌ 
రము చూడతగనదిగ కనుపడునను యభిప్రాయ వు. 
మైనది, శ్రహిన బేహములు గల పల్ఫోములే సరో ల్ల తమను 
లుగ నగుపడుచున్నని. మన శరీరముయొక్క... సామాస్య్ట'భాగ 
మును మనము కప్పుకొన్న ప్పుడు ' వానిని స్వాభావిక స్థితిలో 
నుంచుటవలన  లజ్ఞకలుగు చుండును, స్వభాన ఎనములగా 
యేర్చాటులుగూడ' తప్పుగ గన ఎట్టుచున్నని, ధననంతుల మైన 
కొలది మానశరీరములకు వస్తాంలంక రణాదుల నభివృద్ధి చేయ 
బూనుట విధ్యు క కక ర్షముగ మన మెంచుదుము. సమస్త సిధ 
ములయిన యెహ్యామార్గముల మన శరీరముల నలంకరించి 
మన సౌందర్యమును గూర్చి యానందించుచుందుము. అసి 
స మలక్‌ మనక సన్నులు గంతలుక ట్రబుడియుండొని యెణ 
శరీరము వశ్ర్రహీన స్థితిలోనే మిగుల యందముగ bat 
మనము కాంతుము. అట్టిస్టితిలో మాత్ళమే చె బేహము మంచి 
యారోగ్యము ననుభవించును. నిశ్చయముగ వ్య్యభారణము 
శరీరముయొక్క.. సవాజ నాందర్భమును - పోగా ట్రును. వ్ర 
భారణ మాత్రమున తృ్ప్పిగ నళ మనుష్యు జాభరణము 
లనుగూడ ధరింపసాగెను, ఇది కేవలము వి వీచ్చిపని, శరీరము 
యొక్క సహాజ నంద ర్ట నునకు మించిన శృగాంరము సీ సగ 
లెట్టీయగలవో తెలియుట కష్టముగనున్నది, కాని (స్రీలు 
జ్ఞునముయొక్క.. హాద్దును కేవల మతికమించి యోవిషయ 


మున వ ర్రించుచున్నారు, తమ కాళ్ళ ళ్థకు మోయ లేనంత బరు 


౭౦ ఆరోగ్య్యమార్గబోధిని, 


వుగల కడియములను ధరించుటకును తమ  ముక్కు._లకున్ను, 
చవులకును కాడలుంచుకొనుటకు నసహ్యూకరముగ కుట్లు 
కుట్టించుకొనుటకును తేమ ముం'జితులకును నేస్టికును వివిర్థ 
ములగు మురుగుబుంగరములు ధాంంచుటకు ము అ్య్థంపకున్నారు, 
ఈ అఆభిరణములే శరీరమున మురికిని చక్చుటకు సహాయ 
'శారులుగ నుపయోగించుచున్న ఫీ, ముక్కు ననీ చివుల్మపైన 
మురికికి నిశ్చయముగ పారి మేలేదు, దురభి వాయ ముతో నంగ 

నకు బదు లీము![కినే కొని దానిని parr bas 
మనము ధినమును సారపోయుచున్నాము, మన కీబతి ములగ 
గూడ తస్కరదయావాత్రిములు గాపంచుటకు మసన ముంచు క్రై 
జడయకున్నా ము, నీచమును మున మఖినృ్ల ఉ్‌సిన దంభిన్ను 
మొక్క. అవి ప్రప్తో' శ్రైశిములను వ్యా నగా "సం చుకుకు మే 
మపారముగ శ్రమ దున్నారము,. పప్టుకు.. చబ్బు నేక 
నను జవికొడలను శిసివీయుటకు గాసి వేయి 'తేగునట్లుగ 
కోస భయం॥క రముగ 'బొభెపట్టు మన్నిను మురుగు *నుతిసి వేయ 
టకుగాని యంగీక రింపనంతే "తేగబలిసియున్నా ము, వాచిస వేళ 
నుండీ యుంగర మున. తీసి జేయుట కిష్టపడ్‌ కున్న ము, అట్ట చేయ 
వలన అందము చెశునని యోచించుచున్నాము. నస్తాదికి ముళ్ల 
భరించుటనుణాక్సి యే సాధనమువలనను పూూర్ల ముగసం; స్క 
చుట సులభనాథ్య్సము కాదు. అలంకారము అభివృద్ధి చేయా! 
వస్తాదుల నిభినృద్ధి గావించుట నిశ్చృయుముగ 'నల్లరకు సాధ్యతై 

యున్నది. కొన్ని వస్తువును మవముం౧మః “స నన్నకి రింఖి 
మిగ లేవన్ని యూ. తీసి వే యుముము. నస్త్రాది భూ మలంకో 


ఎనిమిదవపు)కర ణము, ౭2౧ 


మను. పిచ్చినమ్మాకమును విడిచినవారు తను నస్టోదిగమున 
ననేక మార్పులు చేయగలుగుదురు,.. తను్య్నూలమున పూర్ణా 
రోగ్యవంతులుగ నుందురు. ఈ దిసములలో అుదము 
గాలవము నిలుపుకో ్గసుఠుకు నరోపావొర వస్తలంకార భార 
ఆ మునవసరమను యూహా స పవాతుకముగ నున్నది, ఈ నిష 
యమై పూర్తిగా చర్చంచుటకు నిచ్చట 'తాన్ర వాలదు 
వరోవా ఖండపు చలి చేశములయంను వారి వస్ర్రధానణము 
చాలినంత మంచిదై నను హిందూ దేశ మునకది బొత్నిగ సనర్జ్య 
నుని యిచ్చట "జెలివిన చాలును, పంందదూవస్తొ'లంకార 
ములు హూందువులకుసు మహామ్మదీ ములకును భాగుగనుండును* 
మస వష్ర్రుములు వదులుగను _ వెల్లడిగను నుుమటచే. గాలి 
తగులు చమ ఎనన,  ఇభాలనగకు శెల్లసవిగ, నుదుట బే నుప 
ము నాక రంపపు, నల్లబట్టబలలో నూర్యకిర ణము లన్నియు 
నింకునుగాన వానినుండి శేరీరముభో వ్యాపించును, "కావున 
నల్ల నస్ర్రము లుక్షముగ నుండును. తిలను తలపాగతో 
కప్పుకొను నభ్యాసము మనకు సర్వసామాన్యమై యున్నది 
“అయినను మన తలలను సాధ్య మైసనంతివర కు_త్తనిగ నుందు 
కొనుటకు ప్రయన్ని౧చవలెను. తలపెంచుకొనుట దానిని 
దువ్వెస, కుంచ మొదలగువానితో దువ్వుకొనుట మగును 
పావిడీతీయుట మొదలగునవి మోటుపనులు కాకపోటీదుం 
ధూళ్సీ బుగద్య వెల్కు ఈశన్లు తలలో వేపను, తలని 
కురుపు లేదినయడల నది సహించుట కన్నము, ముఖ్య 
యం 
ముగా తలపాగను చుట్టుకొనువారు తేల "పెందుకొనుట యవి 


౭9 అరోగ్యమార్షబోధిని, 


"వేకమగును, పాదములకు కూడ వ్యాధిని కలిగించుటక్ష 
'నాభారణముగ నీ వస్తోధిక మే కారణమగుచున్న ది. జ్‌ ళ్ళన్స 
ధరించువారి పాదములు మురికిపెరిగి కళ్గుచున్న చెమట కాగ 
సారంభించును, జోశ్థిను మేజోోశను కాశినుండి ఏప్వుసపుడు 
వానిని విప్వువారి పక్కను నిలిచి యా వాసనను భరింప 
లేనంత కుళ్టువాసనగ నుండును. కాలిజోళ్లకు సాధారణముగ 
వొదరిక్షలనియు కంటకారులనియు వీలుచుచున్నాము, కావున 
ముండ్లదారని నడవవలని వచ్చినప్పుడును మిగుల చల్లని 
లేక యుస్లమైన భూమిపై నడుచు. నపుడును బోయ తొడుగు 
కొనవలయునని యర్లమగుచున్నది, వానిని మడీమిలి 
క మ్ముసట్టుగ తొడుగవలయునుగాని పాదము నంగీయున్ను 
కమ్మి రాదు. పానల నలన నీపని ఖాగుగ ముపయోగించును, 
బోడు తొడుగుట నభ్యాసముగాగల కొందరు జనులు తేల 
నొప్పి శాలునొస్పి శరీర చొర్చల్యము మొదలగు బధలపడు 
చుందురు. ఉత్త కాళ్లతో 'సడుచుటయను పరిశోధనను 
వారు ప్రయత్నించిన తక్షణమే పాదములకు జోడులేపండ 
నుంచుకొనుటవలన ఫి యోజనముసు వారు. 'జెలిసికొందురు, 
గాలి శదురుగ కాలి నుంచుటచే దానికి చెమట లేఫండును, 


ల్‌ మి దవ (సక రణము 
శ్రీ సాంగత్యము. 


ధా (కా 
ఈ పొ త్తమును చదున్రనొ గ్‌ (క రణమును సెగ?) 


శ్రద్దతో చదివి దాని సారాంశ మును బాగుగ యూళించుంగ 
చేను కోరదలంఛితిని. ఇంకను 2 వాయ ఇస్రీను సః dra nen 
కొొన్నిగలను, అని సిశ్చయముగ పి శ్యకోసయోగ్గవ ము గలిగి 
యున్న వి, వాసిలో నొకటియు నీ సీప్ఫకి గణగిషు"తే ము) NLA 
గానేరవు, ఈపొ త్తిమున 'దిలిజన Pl గగ "గ్య 
సా స్వామభ వాధార ము "కానిదియు నేను సిశ్యనంసు 
నిదియు నొకిటియును లేదని నే నిదినరి కీ ఫ్‌ ఇండి.“ LN 
టిని, అంద'నేశము లారోగ్యనీగములు న టిపి అధీ వ్యు 
ములయియున్న వి, అన్ని టికం "ఓ ననసరమయిన  సషయము 
కము స్వచ్చవాయుస', నిగలోదికము, నోగా్య 
హాగము, నిశ్చియను.గ నార్‌ గ్య సాధక ములుగ నున్నని, అ 
గ్భమునంతేను మనము వెచ్చించు నడణ మన మాగోగ్నెవ సుల 
ముగ నెట్టుండగలము? మనము సంఫాదించీన ద౦న్యమున౧గెను 
వెచ్చించిన యెడల వీదలముగా 'ఇట్టుండ గలము! నిజమగుభిన్మా 
చర్యన )తేమును పూనినయెడల సెన్నిమును ఎలముగ సుమ 
రనుట నిస్సంచేహము, 
బ్రహ్మచర్య మన నేవి? త్రీ పురుష DATO IETS 
సౌఖ్యము సందకుండ మానుట బంహ్మచర్భము, అనగా నపఫి 


౭ర ఆరోగ్యమార్ల్షబోధిని, 


తోడే దేశముతో నొంశారుల స్పృృకింప గాయ. స్వ 
యందును వారానివయమును తలంపగాదు, వారి యా నో న్యో 
న్యాలోక నము తాయ విత "దీ; మునుండి పేపువటబటి యుండ 
వలయును, మునకు ఖాచితవముగ  వొఫి సోను శి న. పుం 
చుటయిు'' (దవద చ్రేమగు నోపష్టథనము, (నయ రను లను 

బలముగను మూర్చవలెను. ఆది కాయక  మూతము గాక 
మాననసికముగు ఆహా స్టిక్‌ ముగ నుంచవతెను, మన చుట్టు 
మునకు ప్రత్య శృముగ నగుపడుచున్న Me శ పురు 
షులు బాలవృద్ధులు న నను ఇేదములేకు శ నిండ సుఖము 
“లను నొకులలో చిక్కుకొనియున్న ట్లుగున షి. మ న్నారు, 
కామాంధులై యుగ యు క్‌ ఓ సస! Bae యున్నారు, 


ae 
విజయ నౌల ఖ్యమొల యాయ పన గమన వ యుగ ముసుకు 
లోబడి సొలును క నలు స సయిగోనుు వచ్చి ఇ SN రం 


చుట నే గాంచిలిని. నేనును సట్టి యథ వాన నూన కుతో, నె యే 
వ చ్రుడ్ననై న డ్రి :చికిని. 1. యయమంతెక : "కై భిగ్నసుగనం 
డదు మణమాతానందమునరై శ మన  మిదినగకు సంగ 
పీంచి నిలునచే సికొనియున్న బలము నంతను ధారపోయు: 
చున్నాము, చక్కగ బలిసియుండుట వెడి మన మతినీరన 
స్ట్‌లో యున్నట్లు లెలిసికొ-దుము. మరు చటి యునయమున 
నిరాశాజనక మగు బఎంటాసతయు నలసటయును మనము 
పొందుదుము. మన మనస్సు = స Se నే నిగమ 
యుందును; అన్ని నిరమయులను స్రుస్ట్రీ వలు ఇ నళ సొ అస 
సేవించుటచే కలిగిన. కీడును తొలగించుటకు స)మల్సి తు ము. 


తొమ్మిదవపుకర ణము, నీ 


ఫోయిసడానిని మరల సంపాదించుటకును అనుభినసన సి 
మరల పొందుటకును “వైద్యుల దయకు సాతు్రలము కావలని 
వచ్చును. ఇట్లు దినములు వత్పిరములు గడచివోవును, మెంచరు 
వార్లికమువచ్చును, థి ర్రీరిమానసములలో ఫిరుషము భగ 
నుండపు, 

(పగృతిశాసనము లిందుకు ఏరుద్ధముగ సుస్న్న ప్‌ 
మనము ముసలీవాండ మగుకోలదిని మన శ సము' స శవ న 
మగుచుంగును. చిర సాలము శీవించినకొలట ను నుట" [స 
జనులను మన సమైక్యానుభివ సభీతములను బగివ! సిలు! జీయు 
శకి , హొచ్చుచుండును.  నిజమగు బపహ్మాణాగ లగు నారు 
నిక్చియముగ నిటీ యుందురు. వాసు నుగిఇఫిక నగుగయ్య 
జివ సోన కాలముసర్మివై నను వొ రుపళొరమును మచ ఎ ఫోరం 
వనర ఫిర్యాదుల దరికి బోరు... ముదహాస "ఘు వనన 

ముతో వారు చనిపోయిన పిమ్మట తీర్మాన దనమురు కు 
రొ.న సాహసమున వెచియుదుకు, వొడి నిజమగు ey 
వురుషవాచ్యులు. వారిలో పప్రభివాను తవు res Ay సును 
.నిలుపుకొందురని చెప్పబకుదును, 

గర్వము, ఆగ్రహాము, భయము, టయ యు వా 
సమస్త గుణములు మన మన స్పునం చుంధునముు వం నటు 
వున మాససమును మన నసమున సు దది ౧౪% నల 
స 0కి ౦ట నెక్కుడు తేలిొకెక్కునుగా CUR aa గట 
దం న "స్సు మసము (ప్రనర్తి యత Ro నెదుట J" a dy "iN 
బగ సాపముబలో వునము చేయు: "ఎని RE ర Da 


రోజు ఆరోగ్యమార్షబోధిని, 


మన కర్మఫలితములను నెంత దుష్మ్యుతములగు పాపకార్య 
ములెనను మన మాలోచించుఫొనక యెట్టుండ గలము? 


నిజవుగు (బ్రహ్మచర్యము గలవాని నెన్నరోన నెచ్చో 
ఎనైెన చూచియుండిరా? యని మి రడుగవచ్చును. జను 
లందరు బ్రహ్మ బారు లగునెడ మానవజాతి నలింపదా? 
[పపంచ మంతయు వినాశము నొంగదకుండునా? క పశ 
మును వముతవివయకముగా యూచించుటవమాని యిందియ నివ 
యిక ముగా చర్చింతము. డె (పన్నేలు బలహీనతను న్లీగలి 
తనమును తెలుపుచున్న వి, బ్రహ్మచర్యము నవలంబించుళుకు 
' తగిన మనోబలము మనకు లేదు. స్వభర్మమునుండి తెప్పించు 
కొను మివలను కనుగొన [పారంభింతుము, నిజమగు (బహ 
బారులు పూర్తిగ నళించివో లేదు, బృ్యవ్మా చర్యముయుక్క 
విలువ యేమన మాటమాతో్రమున క డగినయడల  దాంనిక్రి 
సదు _త్తరమిది, రత్నాన్వేషణమున్నక వేలకొలది కత్రిన 
ముగ పనిచేయు కూలివాండు) భూమిని ఇకాలలోతువరకు, 
త్రవ్వి త్రవ్వి తుదకు "పెద్దపెద్ద రాలగపట్టల నడుమపశ్షైడు . 
రత్నముల దీయుదురు. బ్రహ్మచర్య నామకనుగు 'నక్కుడం 
వెలపొడుగు రత్నమును కనుగొని సంపాదించుటకు పాడి 
పాసుంత గొప్పవిగ నుండవలెను? (బవా చర్యానలంబనము: 
పొిపంచక వినాశకమని యధ౯ణమగు సడల మన మందు 
క విచారింప'నేల? దాని భావివ్యత్తును?హూర్చి మిగుల యాత్రుర 
పడుటకు మనము 'ేవతీలము కానేరము. దానిని సృష్టించి 
సవాడు రశ్షీంపక బూూనడు. క్రతరులు బృవ్మాచర్యాభ్యా 


తొమ్మి దవపి్రక ర ణము. రల 
(a 


సము చేయుచున్నారా లేదా య నియభ్యసించుట మన పని 
యంతమాతిముకాదు, మనమువ ర్హృకుు మో, స్యాయనా 
దులమో, నైద్యులమో మైనపు డ డిద రొకరితిని వర్షించు 
జడల ప్రపంచను యొక్క యదృష్ట మెట్టుంయనని మగ 
మెన్నజై న నిలిచి యోచించ వలదా? నిజముగు బ్రస్మాతారి 
అట్టి ప హ్రశ్నముల కుత రచుల భనివ ప్యుత్తులో స్వయముగ కను 
నొనును ఈ ప పికృతి సిద్ధమగు పోసంచిక పిహయ ను 
అవే చుట్టుకొ నబడిన జను స్ట యగాహల సఖా స సము 
నెట్లు మార్చగలరు? వివాపూతు లేమి చేయవలను? సో 

శలవా ేవిచేయ వను? కా మోదక కము. నణచుకోొ 

జూలనివా శేమిచేయగలరు? ఇట్టి కఠిన మన్య లకి సమా 
ధాన మదినర'ే "తెలుపబడినది. ఈ యు'భ్గీన్‌ మును నిరంత 
రము యోచించుచు మనశక్షి పంచసము లేకుండ. ఇందును 
గూర్చి. యించుమించుగ పోయల్నించన' మ్య ఫసిసికలు 
వర్ల ర్ల సమామ్నా యము నందలి యక్కగిముల  నేర్పుఖొను 
నవు జా వర్ణముల సంపూశ్ణాకృతులను వారికీ మనను చూ 
వలెను వాగు తమకు చేతదైనంన బాగుగా నా శుక్క 
రముల న్యాయుదురు. అపై బ్రహ్మ చర్యుమున్న్‌ ఇ బునము 
పాటుపడునపుడు దాని సత్యమును “నలిపి కొనుటకు నము 
జయమును గాంచగలము. మన మసిదివగి కే = ri nd 
యుండినందున నేమి “కానకను? ఛెాస్నాభర్త న. 
సంతొనమును బడయుటకు బలనత్త రఘిగు ఏ XDA 
తోడనే (బహ్మాచర్యము సక్షు భంగము కలుగునని స్వ భావనా 


2౮ అరోగ్యమార్లబోధిని, 


ములు శాసించుచున్నవి. వానిని మదినుంచుకొని నాలు 
(గదూ ws కొక పరి (బవ్మాచర్యభంగము గావిఎచినన్సు, 
వారు కామ్య దా సులని చెప్పబడరు. అట్టవారు తమ జీవన 
(దవమును “పోగొట్టకొనరు. కట్టా! సంతానాజేక చేతన 
కామోద్లీపనమునకు లోబడని శ్రీ వురుముశౌంత యగుదుగ 
నున్నారు? చారు వేలకుమోరిన సంఖ్యగలవారు, కామ 
మోహతుళై బ్రంద్రయ తన్వి ర తికాంక్షం గుచున్నారు, 
అట్టివారికి తిమయిప్రమునకు స 1 సంతొానములు, 
కొలుగుటయ యిందుల సలితము, కామోడ్‌ దప నముచే | గొనులు' 
గానని యు న్నత స్థ సితిలో మనము చేయు పనుల సలితమ న్ను! 
గూర్చి మనము యోచింపజూల కుంథును? దా విషయ 
మున శ్రీ లకంాటి పురుషులే నించాగులుగ. నున్నాగు, తన 
భార్య ఇడ హాం చారో ey న బ్‌డ్ల నుపెంచిశి కణాల అస ను సంగ టిని. 
కామాంధకార మగ్ను డగు పురుషుతు  అలియటబాలన్సు, 
పశ్చిమ చేశములలభో జనులు సాొమూాంన న్య ముర్యావణను ఫండ్ల. 
సతిక మించి వరి ర్ల ంచుచుస్నారు, -తలెదండులను రకత గ్త్‌ _ 
వాదిత్వమును:డె తొలగియుంగస పన్నాగముల ఫర్య ర్నుకొను ను. 
సురతసౌఖ్యముల "బేలు' చున్నాను ఈ విషయమును ననేక : 
' గంధములు వ్యాయబడియున్నవి. గర్భెధారణము. కాకుండ్ల, 
సొటంకపర చెడు మందులను గూర్చి 'కగికుమైశ వరక. 
వ్యాపారము సాగింపబశుచున్న ది. వ పొపమునుండి మన... 
..మింకను వముక్తు లమై యున్నాము, ముస తలపె ష్‌ మాళ్ఫ 
త్వ భారమును నునుచుటకు మన మెంతనూతిము వెనుదీయ:! 


తొ కుదవ పక రణ ము. డక 


4 అ i head 
శరము మనటడ్డలు బలహానులును  శిన షటానుటున్యు 


హండులునుగా నున్నా రని కనుగొన నుదాగనుల నను సం స 
మనకు బిడ్డక లిగిన స్రతిమౌొ, నును “సేఫ్చుని విటి చి మసన 
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వించకుండుట పరనుపపిత్ళ ధర్శముగ నెంచుకొనవలెరు, 
కాని నున సంతొోషపద్ధతి యందలి సాఖ్యాశిచే మరచి యో 
పవిత్ర ధర్మము సుల్హంఫీంంచు చున్నారము. ఈ యసాధ్య 
రోగము మన హృదయముల జార్చల్యము గానించి కొంత 
కాలమువరకు దైన్యజీవనము నెన్హైట్లో గడవిన యనంతర 
మాసన్న మరణమునకు మార్గదర్శక మగుచున్నది. వివాహి 
తులు సగిణయముయుక్క_ యథార్ల ధర్మమును గోహొంచు 
వం శాభివృద్ధినై పుతో త్పాదనముకు దక్క Use దర్భ 
మునకు భంగము కలుగకుండ ప్రవర్తి రింసవ అను 
జీపితము యొక్క ప్రస్తుత సరిస్తితుల బట్ట యిది. 
మిగుల కఠినమైనది, మనయాహోరమ్ము మనబీవిత మార్గ 
ములు, మనసామాన్య సంభావణలు, మసచుట్టు పట్టు ముద్‌ 
లగునవి కామో ేక మును పురికొట్సీ చురుకు? జేయుట సమాన' 
మూలుగ నెంచబడును. మన యుంద్నోయ స సుఖములు నిషము' 
వల ప్రాణములను దీయగలదు. ఈబంధవిము క్షి నొందుటకు, 
శే క్రిగలిగి యుండుట సాధ్యమగునా యని కొందరు సంటీహి-ం. 
తురు. "అట్టి మునస్పంశయము గలవారిని గూర్చి గాగ 
ధము వ్రాయబడి యుండలేదు, కాని నిజమయిన (మాస క్రీ 
గలవారికొరకును, లేవు యాభివ్పద్ది నిమిత్తము. 'మరుకుగ స్ట 
పడు ఛేర్టగొలుల కొరకును వా యబడినది. త మసీస్తుత పీన 
స్థితితో తృ పి జెందినవారు దీనింజదివిన నాగహ్నగి సులగుదురు, 
తమ ₹ ణార్భాగ్య జీ జీవనముతో మనసూ కూ ర్థిగ నిసుగు'జెందినవారి 
కిది కొంత ప్రయోజనకారి య/సనని నే నాసపడుచున్నా డను, 


(6) తొమ్మిదవప్రక ర ణ ము గ రోం 


పూరో్యోకాంశమునుండి యింకను "పండ్ల కానివా రవి 
చాహితులుగ నుండ యత్నింపవలెననియున్సు - వివాహమా 
డక తీరనియెడల సాధ్యమైనంత యాలస్యముగ పరిణయ 
మాడవతెననియు శెలుసుకొను చున్నారము. ఇందు కుజూ 
హాధణముగ పడుచువాం డ్రిరువదిమైదు ముప్పది నళ్సరముల 
వయసుదనుక నవివాహిలగనుండ శపధము చేయవలెను, 
దీనివలన గలుగు శారీరక  పీయోజనములకొంట నితర 
ఫలితములను యిచట ' మేము వివరింప దలంచుకొన లేదు. 
జాని Msn వారు తామ యట్లు గావింపగలరు, 
ఈ వుటలను. జదివెడు తలిదండు)లు తమ శుకం 
ee 'వత్పలీములలోపల బరిణయము గావించి వారినుడను 
నౌక తిరుగటిదిమ్మును కట్టవలదని నొ . స్రొర్ధనముం శ) 
యోజన వ్యూత్యము'నె యోచించుకోనక్‌ శేనుబిడ్లల ఖమ 
మును గూడ ' వారు జూచుచుండవ లెను... .జూతీయ' గర్వము 
లేక గారవము మొదలగు నవి వేకో దేశముల దోస యట్టి 
దుర్మార్గపు టలవాటుల నభ్యసించుట వీడవలయును, తవు 
బిడ్డల శ్షేమమునె' నిజముగ నభిలవీ,0ంచువార లె 'తొముయిన 
యెడల నారి శారీరక, మానస, నై తికాభివృద్దుల బరిల్‌లించ 
వలెను, కేవలము బాలురుగ నుండినవుడుకాడ భయం కోర 
మగు నుత్తర వాదిత్వముగ ల తాపత్రయ భూయు.! కమగు.. 
“నె వాహిక [జీవితమున బ్రవేసింప బలాత్కరించుటకం ₹ నధిక 
మగు నపకారము తమ పుత్రుల “శీను జేయగలరు. స 


భార్య చనిపోయిన. వుఠువుకును, భార్త పోడ్యున' 


రా ఆరోగ్య మార్ల బోధిని 


శ్రీయును తదనంతరము శాశ్వతమైన యేకాకి జీననము 
మేయవలయునని' యారోగ్యవిధులు శాసించుచున్నవి, యాన్య 
వంతులగు క్రీపురుషులు తమ జీవనదివమును గోల్బోవుట 
యగత్యమా? యనుటను గూర్చి కొందరగుననియును గాం 
రుకాదనియును వైద్యులు భిన్నా భిపోయములు కలిగియున్నా 
రుం ఇందొాయ వివయానుభవముల కది. కారణముగ 
గొను నభిప్రాయము న్యాయమైనది కాదు. ఇందోయ 
సుఖానుభవ _ మారోగ్యరతణ  కగత్యము కాకుండ 
టయగాక యాది దానికి భంగ కారియని స్వా 
భవము వలనను ఇతరానుభనము వలనను కొంచము మున సయ 
యములేకుండ దృథముగ  చెలుపగలను. శరీరముయొక్కం 
మనస్సుయొక్మో._.యు బలమంతయును జీవ సనద్య్రవము తేగ్గిపో నుట్లో 
నలన పూర్షముగ నశించుచున్నది, కాయక మానసిక బలముల 
సంపాదించుటకు చిరకాలము పట్టును, పోయిన  ఉలమున్న 
మరల సంపాదించుటకు చిరకాలముపట్టును. అప్పుషై ళన! 
నది పునస్సంపాదితమగునని మనము చెప్ప లేము, రంధ్రము! 
పడిన పాతికు మాసిక వేసిన తరువాత పని కుపయోగించును,| 
భన నది చిల్లి పాత్రగానుండును, 








ముందు శెలిపియున్న పికారము మస బీవితేర కణ 
మునకు స్వచ్చమగుగాలి, నిర్శలోదక ము, ఆరోగ్యకరాహా, 
రము మంచి యాలోచనలు నత్యనసరములుగ నున్నవి: 
మన యారోగ్యమునకును, మన జీవయాతికు నన్యోన్య సంబం, 
థము కలిగియున్నది. అది ముఖ ల. అందువలన పగి, 


తొమ్మిదవపుుకరణ ము, ౮5 
ళు వ 


శుభ్రముగా జీవయాతే) నడివీనగాని మనమెన్నడును పూరా 
రోగ్యమును పొందజాలము. గతదోవములను మరచి స్వచ్చ 
ముగ జీవయాత నడపసాగింప నాతృత గల మనుజుడు దాని 
ఫలితమును పొందగలడు. స్వల్పకాలమైనను నిజమగు బ్రవ్నా 
చర్యము నభ్యసించువారు బలమునందు శక్తియందును . శరీర 
మును మనస్సును అభివృద్ధి ఫొందునని చూడగలరు. వాట్‌ 
విధమున నీధనము నడబోయుట న్‌ష్టపడ డరు, (బ్రహ్మచర్యము 
యొక్క. ఫలితేమును పూ_ రిగా తెలిసికొనిన తెరువాతే కూడ 
'నంతరాయముల చే దాని 'నవలంచింపకుండిన యపరాళషసగా 
'నేనుంటిని. దాని నవబంవింప కడుపసయాస మున "ందితిని ఈ 
గ” యంతరాయము నకు పూర్యా పరముల యందున్న నొస్స 
యును వానిమధ్య జరిగిన భయంకర వ్య తో జనమును శా 
కొనునపు జెల్ల నొ హృదయము లజ్ఞాదు[ఖిపు రమ యట్లు 
చుంజెడిది. కాని నాగతదోవముల తలని నేర్పుత'' సిధన 
రాశిని రవీ ంచుకొన నేర్చుకొంటిని గాన వాన్ముగనాముే 
దాని నిక ముందుకూడ సంరంక్టీంచూ కానుచుండ గల నని సము 
చున్నాను. బివ్మాచర్యము. మీగుల నుభిపాతిము, నమరాల్య 
ముననినేను సయం బుబాన్రచూ చియుంటిని, నేను సొల్యమున న ష్‌ 
వివాహమాడితిని, కేవల చాల్యముననే మ్యీలగంటని న స్‌ 
యొక్క యాదార్ష్యమును గనుగొని మేలు వి, అక్ర. 
నేను అధమాధను దశయను నగాధమున మునిగి ఆఘ: 
కనుగొంటిని ఈపొ ర్రమును జదివిన పానిక్‌ మవహోగెయిలలో 


నొక్క..చేని నాయసభామశముల ననుభవముల టిసి స 


టం 


శాల అరోగ్యమార్లబోధిని, 


ముందు జ జాగ త్రవడసి రన లను లాభమునొందినచో 
గా త్తమున (వాసిన శ్రమకు పూర్షబహుమా నమును గాంచి 
నత్భ  వినందగలవాడను, నేను శ స యు నొసక్తియు గలిగి 
యుంటిసిని పలువురు పలుకసాగిరి, నేనుకూడ దానిని విశ్వ 
సించితిని, నాహృదయ మేవిధమునను బలహిానము గన లేదు, 
కొందరు చేను దుడుకుగలచాడనని కూడ నేరస్థాపన గావించు 
చుండిరి. నా మనాకాయములయందు న్యాధియుం'ెన * అయి 
నను నామిత్రులతో సరిపోల్చుకొలి చూచినపుడు నేను 
పూశ్ణారోగ్యనంతుడను బలముగలవాడనని వెప్పునొన గరి. 
శగీతిని, ఇంద్రియ సుఖములకు మరగిన యిరువది సంనళ్ళ' 
. రముల తరువాత కూడ నేసిస్థితికి చేరగలిగితిని. ఆయిరువది 
పత్సరముల కాలమునుగూడ చేను పరిశున్తుడుగా సంగ్‌ 
యుండినయెడల నింకను నెంతమెరుగుగ నుండగలుగుదునో. 
కడా? యావత్కాలము రా" వత పు! ఇండ నె 
జీవయాత్ర నడుపు నెడల నాశ_క్రియు 'కార్యములయం దుత్చా 
వామును సేయిరెట్లథిక ముగ సుండియుండును, వోని నచ్చిటిని, 
నాయుక్క_యు నాదేశము యొక్కయు 'ఖీమమునకుగ నుస 
'యోగింప శేక్టిగలవాడనై యుందునని నాఫూర్తమైన యుశ్హే' 
శకము. నావంటి సామాన్యమనుజుని వ్‌) ఘయమున ఏది స సర. 
పడియుండినయొడల  కాయక మానసిక నీతొనాయకములగు, 
స కలలో యెంతవర కాశ్చర్యజనకమగు స్పరాగాజనమును 
మనకుబ్బహ్మాచర్యము గలుగ జేయును, బ్రహ్మచర్య వట్ట నుంతే' 
' కట్టుదిట్టముగ నున్నవుడు న్యాయవిరుద్దమైన యింద్రియ సు 


తొమ్మిదవపుకర ణము, 0౫ 


ఖానుభవములను తృమాపణ” నర్భమగు పాపమును గాసి౧చిన 
వారిని గూర్చి మన మేమి చెప్పగలము! వ్యభిచారము గుడి "స 
వేటుతనము మొదలగువానివలన కలుగు దోవముల సీతి 
మత విషయదోవము లగుటను సీయారొ గ్య బోధన గంఫథమున 
పూర్షముగ . చర్చింపబడను. ఇందీ పాపముల గావించుట 
యనునేర మా లొనర్చిన వేలకొలది జనులు ససాము 
మొదలగు నవాక్యవ్యాధుల చే  వీకితులగుచున్నారని చూస్థ 
ట యెమాపనిమై యున్నది, ఈదుష్టు బనివార్యమగు Canin 
ల నందుదురుగాకయని దయాగుడగు చేవుకు. తీగ్మానిం 
చియున్నాడు. తమ "బాధలనుండి  విముక్షి గాంచుటకు 
మందు వారు వ వ్యర్ణపీయోజనులై సీచబంధముల జక్క చను 
యావజ్జీవము. వీడింపబడుచుండుట కంట 'వేరద్దయును లేను. 
లోక మున వ్యభిచారమే లేవండిన యెడల నాటి" "కిట నుంలో 
ఎవెద్యులశకై నను పసి లేక యుండును. వ్యభిచారము మిండరి 
కము యెంతవరకుండునో నంతదనుకి మనుష్యజాగిమున 
శాశయుండదని ఉత్తమో త్తమ న 
నంగీకరింప జేయునంత - విస శవసంఖ్యగ ల సుఖవ్యసనులు వును 
వ్యు జాలిని మిగుల తీవముగ ఏడించిపట్ట సుల ల్లు చు సన్నని, 
ఈవ్యాధులకచ్చు మందులు కాళ లిక ముగ ఫొంతి గు: 
చ్చినను వం పారంపర్యముగ _ పీడించు నిలతేర భోయంకి నగోగ 
ముల గలిగించునవియును మిగుల వివతుల్యముటుగను 
నుండును, 


ఈపకరణమును ముగించుచు విజాహితులు తము. 


Ty ఆరోగ్య మార్షబోధిని, 


బ్రహ్మచర్యము నెట్లు భద్బముగ కాపాడుకొనగలరో సంశ్లే 
'పముగ 'దెలిపెదము, నీరు గాలి యాహారములను గూర్చిన 
యాగోగ్యశాననముల నవలంబించిన మాతిమున ఇాలధు, 
పురుషుడు తేన భార్యా సహీతేముగ నేకాంతముగ నెంత 
మాత్రము. నిద్రింపజనదు. స్రీ వురుషు లేకాంతవాసమును 
నోరుటప బభానసాధ నములగు నుబ్దేశములు యిం దియ 
సుఖానుభవమునం దాసయేయని బుజువుచేయుట కాలోచన 
మనవసరముగనుండును, సారు రాత్రులు పృధగ్నయ్యల 
దూరమున _ నిదురింపవలెను, పగటి పూట యెడ, 
'తెగక' సమీపమున నుండునపుడు సత్కార్యములు జేయుచు 
డవలెను ఘనుల చరిత్రేముల సృరించుకొనుచుండవ లెను, బంది, 
యసుఖానుభవమె సర్వరోగ మూలకారణమను నిషయము, 
యొక్క సర్పమును పలుమారు మననము చేయుచుండవ లెను; 
వారిశకెన్న డే డని సుఖానుభ వచ గ కలిగి యు|'దేకిం దుసెడల చన్నిట 
స్నాన మాచరింపవలెను, అందువలన సీకామోదేకము చల్లా 
రును, సత్కార్యా చరణోకేశ ములు కలుగును. ఇది యాచక: 
ణము గావించుట మిగుల కష్టమగు పనియెగాని కషముల 
తోడను కామములతోడను బోరి జయమునందుటకీ (ప్రపంచ! ' 
మున. మనము 'జనించియున్నా రము. ఈపనిని జేయ నిష్షము లేని 
వాడు నిజమయిన యారోగ్య మహాభాగ్యము నందబాలడు,, న 


లాక్‌ క్‌ు 
గ౦మార బ . 
ఆర గ్యమార్ల్గ ధిని 

(రెండవభాగము 


7కు 
వాయుచికిత్సే. 


ఆరోగ్యముయొక్క_ వునియాదిని గూర్చియు, తదశణ 
ల ప నింతవరకు' జర్చించి పూర్తి 'జీస1మిః 
తవురువులె లెల్ల రారోగ్యచట్టముల కన్ని టికి విభయులగుచు 
ares బ్రవ్మాచర్యము నభ్యసించు నెడల ముందు a 
బడు (పక రణముల నగత్యముగ నుండును, అట్టి య్రులును 
పురుషులును సకల కాయక మానసిక వ్యాధి ఏ “దూూరులుగ 
నుందురు, అట్టి శ్రీ త్రునురుషులెచట నున్నారు? వ్యా ఫపీడిములుగాని 
వాశెవరుందురు? అయినను యి ఫొ త్తమున నివరింప.బడిన 
చట్టముల కట్టుదిట్టముగ ననుసరించిన కొోల,టిని మనము 
కోగదూరులముగ న నుందుము, మసము రోగార్హులమగు నడల 
నా వ్యాధులనుండి విముక్తిని గాంచ యత్ని ంచుట మనవిఫిం 
ఈదిగువ ప్రకరణములయందు ఆరోగ్యమును నిలుపుకోనుట 
శేమి వేయవలయునో తెలుపుట క్ల ౦ఎచితిమి. 


బారా ఆరోగ్యమార్లబోధిని. 


ఆరోగ్యరక్ష ణావశ్యక మగు నిర్జలవాయువు నాధి 
నివారణసాధనముగ నుండును ఇందు కుదాహరణముగ 
వాతపు నొప్పులచే వీడితులగునారు నాయునవు నావిరితో 
వెచ్చ జేసి చికిత్సితులగు నెడల ఏికేషముగ చెముట బట్టి ర్‌ు 
సుఖమిడును. ఈవిధమగు వాయుచికిత్సి తురువ్క_ “సాధ 
మనం-బడునుం విశేవజ్యరముే ha వాని యొడలి 
బట్టలను దీసివేసి వాయువులో నిద్రింపంజేసినవో నుస్టోగత తగి 
"పంటనే బానికి గుణమిచ్చును. చలిగా — వాని 
'మేనిసీండ 'బూర్నీ సును గవ్పిన వెంటనే చెముటబట్టి జ్వరము. 
విడుచును. మనము సొధారణముగ నిందుకు వ్యత్యయముగ 
నడచుచుందుము. జ్వరితుండు బహిరంగ వాయువునందుండ 
గోరినన్వు వాడు సండుకొనియుండు గదితలువులను గవాత్మ, 
ములను గట్టిగ మూసి వాని శిగీరమునిండ తేల చెవులను గూడ, 
, కిమ్మునటుల కా ను కప్పుదుము, అందువలన నారోగి 
భయపడి మజింత బలహీనుండగును. జ్వరో స్టాధిక్యములుగ నున్న 
యెడల పైని వివరించిన వాయుచికిత్స పూర్షముగ నన'సొయ 
మగు తాత్కాలిక గుణమిచ్చును. నిశ స్‌యముగ బ్వరితుండు. 
బహిరంగ వాయుప్రసారాధిక్యము చే. గంప మొందకుండష జాగ 


పెట్టవలెను, వైబట్ట లేకుండ నుండజాలనియెడల స. 


ప్ర జ్వరాదిరోగములకు వాయువును మార్చుట; 
సిద్ధసాధనము* గ్లాలిమార్చుచుండు జనసామాన్యాభ్యాసమన 
వాయు చికిత్సా పద్ధతి నవలంవించుటుయ, తరుచు. జబ్బు 


ముదటిపుక ర ణము ఛౌ" 


చేయు చుండు యిండ్లను దయ్యము లున్నవను నమ్మకముతోమన 
వాసగృహముల తరుచు మార్ప్చుచుందుము. ఖని వట్టి [భమ 
అట్టి యిండ్లలోనుండు దుర్వాయున లె దయ అతు. నిల్లు 
మొర్చుటయన నందలి వాయువును మార్చుట, తిన్మూ 
మున వ్యాధి నివారించును, స్వబ్బసరివర్తన మా శ్రనంసి 
సుగుణ 'దుర్తుణముల వంటనే. కలుగ జేయునంచెటు సలల 
సంబంధమా “దాయువునకు ms న ఖిగి మున్న టి, 

వాయు పరివర్హ నమునకుగాను వి! నసనయ సము 
లళోర్చి న దూర దేశములకు సోీవ సమిస్థులుగ 
నుందురు. ' బీదలు సయితీ ముకియూారినుండీ మంుుక్రో 
యూరునకును, నొకయింటినుం డి-కొకగృహమునకును బోగ 
లరు. ఒకీగ్భృహమున నొకగదినుండి యింకొొకి గదికి మారు, 
కూడ నొకప్వుడు రోగులకు మంచి స్వస్థత గలుగ చయిను, 
కాని మంచిగాలికై సనివాసమును మార్చుకొనుటకు : లత 
పడవలను, ఇందు కుదాహూరణ ముగ చెమ్మగాలి చే వసించిస 
రోగము మజీంత చెన్నుగల పబేశమునళు మార్సు జీసిన 
కుదరనేరదు. ఇట్టి చిన్నజా గతల పడుటలో దగ న 
రుగ నుండనియెడల సీ సీ వాయుపరివర్రసము తరుచు గుణాహూన 
మగును, 6 brs వాయు సృుపయోగింప. బకునని 
దృషస్టాంత పూర్వకముగ దెలుపుట కీ ప్రకరణ ము దేసి 
బడినది, ఈరెండు పోకరణముల నొక్దాని వంబడీ స టి 
బఠింప మా పాఠకమహాశయులు పాగ్గిశులు. 


తీ 


ణం ఆరోగ్యమార్ల బోధిని, 


రెండవ(పకరణము. 





వాయు వదృశ్య పదార్థముగనుక దానిపని నది యెంత 
యద్భుతరీతిని జేయగలదో మనము కనుగొనజాలము. నీటి 
యొక్క. పనిని దాని చికిత్సాఫలితముల సహెంతుకముగ జూచి. 
అతసికొొన వలయును, | 


ఆవిరి రోగనివారణ కారణమని చాని యుపయా 
గమువలన కొంతవర కంద జెటిగియున్నారు. జ్వరరోగము 
లలో మనము తరుచు దాని నుపయోగించుచున్నాము, జల 
ము నుపయోగించుటవలన బలవత్తరమగు తలనొప్పులు. 
తగచు కుదురుచున్నవి. కీళ్లలో మేహనాతముల నొప్పులు 
పుట్టినపుడు ఆవిరి పట్టినవిమ్మట చన్నీట స్నానము వేయుటవే 
వంటనే గుణమిచ్చుచున్నది. సామాన్యముగ శె న్ర్రములచే 
తను పలా శ్ర్రీల'చేతను మాననికురుపులు గడ్డలు సయిత మా. 
ఏరిపెట్టుటవలన పూర్షముగ మానుచున్నవి. 


విస్తార మలసటకలిగినప్పు జావిరి స్నానముగాని యు 
ఫ్లోదక స్నానముగాని వాని వెంబడి చన్నీళ్ల స్నానముగాని. 
మిగుల గుణమిచ్చినట్లు కనుగొనబడినది. అశ్షై నిద్రపట్టని 
రోగములయం ధుష్టోదక స్నానము , వెంబడీని శీతలోదక 
స్నానము గావించి బహిరంగ వాయువులో నిదిరించుట వలన 


మొదటిపుకర ణము, జార 


శక్షుణమె గుణము కనబడును. ఆవిగి బదులుగ నుగ్లోద 
ముపయోగింతురు. విస్తారము కడుపునొప్పిగ నున్నపుషు 
నడుముచుట్టు నొక గుడ్డకట్టి చానివయి నొక నీసాలోనుస్లో 
దకమును పూరించి కొచుటవల్ల తాత్కాలిక గుణము కోలు 
గను. వమనము చేసికొనవ'లెనని కోరికగలిగిన యెడల 
విస్తారముగ  నుష్టోదక పొనముచేసిన వాంతియగును. మల 
బద వీడితులు పరుండ బోవునవుడు గాని యుదయము?; 
నిద లేవగనే దంతభావనానంతరమున గాని యుక గ్లాసు 
. వేడినీటిని తా%పటవలన తరుచు విజేవలాభమును ఫొందు 
చుపు సర్‌ గార్జకా స్ప్రింగుదొరగారు పితిదినము రాతి 
పరుండ భోవునవు ( నొక గ్లాసును పొతః కాలమున సదిలే 
చిన వెం యొ కట్ల నే FAN సును యుస్లోదకమును తొగుట 
వలన తాము పిశస్త స్తమయిన యారోగ్యదశయం సుంటిమని 
నుడివియున్నారు, ఉదయమున -లేసీకు పుచ్చుకొస్న చిరు 
వాత న, యనేకులకు వికేచన మగుచున్నది ఆగుణ 
మిచ్చి నది తేనీళ్లని వారు తెలియమివే 'సుచుదురుగాని 
యధార్గముగ కేసీ పోనినిచేయును, అందలి యు; వళ న 
. విశేచనశకారి. 

ఆవిరిస్నానమున కొకవిధముగు వాంచము నుపయోాగిం 
తురు కొని యదియంత (పభానముకాదు, సారాలు, గీర 
నాయిలు ముదలగువానితో విలొడు నన్నీ నిగొని స్‌" గులో 
బొగ్గు "ముదలగు వానితో చేయబడు నిప్పును గాని ప 
న్యమయిన సేముపర్చి కిందనుంచి మంటు " వేయవలయునుం 


వ్ర అరోగ్యమార్షబోధిని.. 


ఆనిప్వు పయిని నీటితో నిండిన పాత్రనుంచి మూతిని మూట 
వలయును. ఆ కుర్చిపయి నొకదుప్పటి గాని బూర్నీ సుగాని 
మూడు :వెపులకు (వేలునట్లు పర చవపెను. ఆరోగికొ యన్ని 
వేడి చొరకుండునట్లు జ్యాగత పడవలెను. అపుడా రోగి 
డానిపయిని గూర్ప్చుండ బెట్టి వానినిడ బూర్నీసును గాగ 
దుప్పటిని గాని ' నిండుగ గప్పవలెను. అప్పుడాపాత్రాము మీక 
మూతను తీయగనే దానినుండి వెడలు నానిరి తసలునక్సై 
దురుగా వానిని పరుండెపెట్టవలెను, తలనుకప్పుళొను సాళ్వ 
రణాభ్యాసమున కవసరమగు జూగంత వుచ్చుకొనవలెను, ౪ 
యావిరిలోని యువ్షము శౌరీరముగుండ తిన్న గతేలశెక్క_ ము 
సుపయి విస్తారము చెమట పట్టును, రోగి కూర్చుని లేవ'ణేనం 
బలహీనముగ నున్నపుడు గళ్ళుగల మంచముపయి నాతి 
పరుండ బుట్టి ఆయావిరి సుంతయును _పైకిపోకుండ జాగంతగ నుంళే 
వలయును. ఆరోగి బట్టలకగాని వాని బా గ్థీసునకుగాని నిప్పంటు 
కొనకుండ చూచుకొనవలెను రోగి యారోగ్యదశ నుగూడీ 
యుక ముగ వివారించవలెను,. అట్లు వఏిభారింపక్‌ యాని! 
పెట్టిన న హీతువగును, ఆవిరి స్నానము వేసిన పిమ్మట 
లోన బలహీనతను గాంచును. కాని యా నీరసము చిరశాథ 
ముండనేరదు. అయినను అతి తరచుగ నావిరి నుపయోగి 
చుటవలన శరీరతత్వము బలహీనతను గావించును. యు క్ల 
ముగా యోచించి యావిరి నుపయోగించుట మిగుల ముఖ్య 


మయిన వివయము*, . శరీరావయవములలో ప్రతి దానికిని: 
గూడ నావిరి పెట్టనగును. ఇందు కుదాహరణముగా తళ 


6 


జో 


రెండవ ప్బ్ళుకరణముః డా 


నొప్పి గలవాని యావచ్చరీరమున కావిరిపెట్ట సవసరమూ 
లేదు. ఉస్టోదక యుక్రొమయిన చిన్న ముఖముగల సాత్రసిని 
' శలనుంచి చానికి గులు చుట్టవ లెను. అప్పడావిరి నాసారం థు 
ములద్యార లోనికి సీల్పు చు తలకెక్కు న సనర్చును, ముక్కు 
' రంధములు దిమ్మ వేసినయెడల యీావిధానముచజే "శరవణ 
డును. _ శరీరావయవములలో “నేదియయినను ముంటగగిన 
యున్న యెడల దాని కావిరి పెట్టనలెను. చల్లని నీటి ఇగుంక్ళో_ 
యావథోపయోగమును గూర్చి స్వల్పసంఖ్యా కులు మాణిము 
సత్వ గహ్మణముచేసిరి, శ విషయమున నుస్ట్రోదకము కొం కును 
. నది యెక్కువ విలువగలవ. మిగుల బలహీనులు గానియితిగు 
_లుపయోగించవ సను, జ్వరము మశాచి మొనలను చగ్శగత 
వోగములలో చన్నీటిలో ముంచిన దుస్పటిగుష్త నుపయాాని..? 
యట మిగుల ప్రయోజనకారి యగును, ఇది తంచు 
యత్యద్భుత ఫలితము నౌసగను. కొంపుకుని సన 
వ్యయము లేకుండ నెవరయిన దాని నుపయోానింన 
వచ్చును. మాంద్యము, పలాపము కలిగిన యడం 
శీతలోదకమున ముంచిన గుడ్డను  తెలచుట్టు కస్ట 
వలన తక్షణ మా గుణములు తగ్గును, ION 
వారు కొంతకాలము వరకు క శువు'చుట్లును మంగి చగించిన 
సిటిలో ముంచి గుడ్లను చుట్టుటవల్ల వ్‌ వ్‌ sya 
మును గాంచుదురు. ఈ సాధనమువలన బుష ఫూగర్థకి' 


భి 


ఏక కవ త వపు ల ప 

ముగు కక్ల నష్టము గూడా తెరచు నివారిందును “3 మ 
వ అనా నో అభ ణో అమ క్క (౯ 

యొక్క. య భాగనుంచైనను ర తముకాదు. సాల. నుందు 


శ 


కారీ ఆరోగ్య మార్షబోధిని, 


వంటి చల్లని నీటితో కట్టుగట్టిన నాగిపోవ్రును, ముక్కును 
రక్తము కారు నెడల తలమిాద చన్నీళ్ళుపోయుట వలన న్నా 
పోవును, నాసారోగములు, రొంప, తలనొప్పి ముదల 

లి న క్రీ 
బాధలు ముక్కు.త నిర్శలమగు చన్నళ్ళ నెగ వల్చుటవ్లు 
కుదురునుం 


ఒక్‌ ముష్కతో సీ "ఆెగనీల్చి “దండన దానితో విడ 
"పెట్టుటగాని, రెండు ముక్క_లద్యారావీల్చి నోటితో. విడి 
ఐిట్టుటగాని జరగవలెను, ముక్కు.రనులు శం భముగా నున్న 
యడల స్‌ గర్భములో జొరినను + బాధలేదు, ముక్ష 
రంభములు శంభ ముగా నుంచుకొనుట కదియ్‌ సర్వో త్త త్త్ష 
మార్గము, ముక్కు రంధఏముగుండ సీటి నెగపీల్చజాలనివాక 
పిచికారీ నుపయాగ పరచుకొననచ్చును. కొన్ని ప్రియక 
ములు చేసిన వీమట మిగుల సులభముగా నొపనిని జేయ 
గలము. తలనొప్పులు ముక్కులోని మర్తంధము నాసికా 
'ద్యారమునందలి పమిడి మొదలగు మురికి చేరి యుండుట 
మొదలగు వాని కిది మిగుల ప్రయోజన కారియగుమందును 
మిగుల సులభమయినది గనుక అంద చీబనిని జేయ 
నేర్చుకొన నలెను అనేకులు విక రను re 
వేసికొనుటకు భయపడుదురు. అందువలన శోగీరము బలహీన 
మగునని గూడ కొొందరనుకొందురు, అట్ట భయమునకు కార 
వాములేదు. తేథ్షణము విరేచనముబే చేయుట కింతకంట నుళ్త 
మసాధన మద్దియు లేదు, ఇతలొవధము లన్నియు వ్యర్థమయి 
నపు డనేక రోగములలో నిది గుణమిచ్చినది. ఇది ల్యు' సంచి 


విశేచనము చేయును, విషపదార్థ సంయోగమును మా 
న్పును, వాతనొప్పులు అజీర్షముు మల బద్దమువలన కి లిగెడు 
నొప్పులు మొదలగు వానిచే బాధింపబడువారు "ెండుపౌనుల 
నీటితో వస్తిక జేయనలయును. అది నిమివములపయిని 
గుణమిచ్చును. ఈవివయముల నొక గంంథకర్త ర్త యిట్లు సెప్పు 
చున్నాడు. ఒకప్పుడు తాను దీర్త కాల మ్‌జ్‌ర్ల బాధ వీడీతుడయి 
యుండెననియు నన్ని పుష్ట... వ్యర్థమగుటచే క్ర ౧వుముగ 
బలహీనుడయియుండి న_స్తికర్శము గాపించుచుంచుటన అన 
తక్షణ నూ బాధ నివారించి ఆకలివుట్లి దినక్య్రముమును వన 
వ్యాధి యంతయు మూలమట్టముగ కుది 'చననియు ఉలి శమము 
ఈ వ _స్తీక ర్మృవలన కా మెర్లు మొదలగు నవ్యాభులు గహక నివా 
రించెను, 


ఈ వ _సీక రృను తరుచు నుపయోగింనకు సగట 
చల్లని నీళ్రైనె వాడవలయును, ఉభ్లోదక మును తిరుచుగా వాడు 
టవలన శరీర bss బలహీనమగును. జర్మనీ 'టేగప్పు పన్ను 
డగు లూయిస్‌ కూనీ దొరగా రనేక ఫోధనలను సినీ సవా 
వ్యాధులకు జలచికిత్సయె "ఇవతమమయినదని నిస్పయ 
పరచిరి. 


జలచికిత్సనుగార్చిన యాయ న SD yy 
సామాన్యముచే శ అవ ప్రపంచమున 
గల యన్ని భావలలోను పాందూ బేశఫు వీవిధ భాస 
పరివ _ర్రింపబకి నవి ఆయన గర్భనోళ మే సమ Sy సంగం 


జట ' ఆరోగ్య మార్షబోధిని, 


స్తానవుని వాదించుచున్నాడు, గర్భములో కాక ఏసారమున 
'ప్పు డది జ్వరము, మేహావాతపు పట్టు శరీరముపై నుబ్బు 
మొదలగు వ్యాధి రూపమున బాధించుచున్నది. కూానీగా్యి 
ముందు చిరకాలము క్రిందటనే యనేపలు జలచికిత్స నం 
క రించిరి. ఆయన పద్ధతులను విధానములును ననేక వ్యాధ్ధు 
లలో గణమిచ్చియున్నవి, అన్ని గోగములయొక్కొ_ సామా 
న్యోత్ప త్తిని వివరించినవా జాయనే! ఆయన య ధైశములన్స 
సంపూర్ణముగా మన మంగీకరింప నగత్యములేదు. నాయన 
భవములోనిక్షి వచ్చిన య నేక దృష్టాంతములలో నౌ 
దానినిమాత్ళ మిచట పలుపుచున్నాను, మేహావాత సొపు 
లలో నితర సాధనము లన్నియు బయత్నించి వ్యగ్థమై। 
పిమ్మట కూసీగారి పద్ధతి సంపూగ్ణారోగ్య మిచ్చి నది. 
గర్భములోని యుష్లము చిన్నీళ్లుపయోగించుటచే తొ 
గివోవునని గహీంచి కూనీగారు గర్భమును దాని చుట్టునున్న 
'భాగములును మిగుల చల్లని నీటితో స్నాసముచేయుటన 
నియమించి యున్నాడు ఈస్నానమున విఇప సదుపాయ 
ముగ నుండుట కొక రకమైన యినుపేకుతో బ్ర నొశచానిని 
పన్నెను, అయిన నివి బొ త్రిగా_ ననివార్యము కాను, గుండ) 
ముగ నుండు యినుపరకుతొ కులు వివిన గుణములు గబవిరి 
కనుకూలమగుసటుల వివధ పరిభూణములు గలవి మన 
యంగడులలో వికోయింప బడుచున్నవి, ట్టిలో 
ముప్పాతిగవరకు చన్నీటిని నింసవలెను. రోగి తేన 
పాదములను నూర్ణ సకాయమును సీటిశు నుందుసటులను 


(7) ర0డవపహపుకర ణము, గార 


తొడలవరకు నుంకు మిగత  శరీరభాగము నీటిలో 
నుండు నటులును నందు గూర్చుండవ తను, పొట్టిగానుండు 
. ముక్కాలివీటమిోద సదుపాయమున్నకి “కా నుంచుకొని 
' వచ్చును. కోగి నీటిలో వస్ర్రహీనుణై కార్పుండోన'లెను. వాని 
కి చలివేసినయడల పాదములును శరీరోర్థ్య్వ భాగమును 
బూర్నీ సుతో వ క మ్మాజు 'ఛొడుగుకొన్న యె 
డల నది నీటికి పెగానే యుండవలెను. విస్తారముగ నిన్భుల 
 వాయున్రు వెలుతురుగల (పదేశములలో స్నానము చేయని" టి 
ను. అప్పుడు రోగి గర్భమును చిన్న ముమగుతువాలుగున్తవో 
i రుద్దుకొనవ లెను. రాపాశునట్లు అయిదు 'ముదలు ముప్పది 
నిమినములకు ; మించని శాలమువరకన రుద్దుషొననలెను, అనే 
కవ్యాధులలో తక్షణమే గుణము కోనివీంచు చున్న వాతి 
నొప్పులలో గర్భములోని వాతమును తొలగించును, చర 
రోగములలో నుష్టమాన we mn నుర్జో DE nn} 83 
ర్‌ండు డిగ)లు తగ్గిపోవును. సూండించి నిలేచన ుగసీను. వ 
టకనపడదు. నిదాాభంగము వోనును. మత్రుతొలగి చురుకుగా 
నుండును, షలిత వ్యత్వ్యయములు సత్యముకి గొటను ము 
గనుండును, నిద్ర) లేమియు నతి నిదయును గావ నొక సంతు 
వ వములు, గ)హాణియు సు మును సుక స; ము 
లనే కలుగుచున్నవి. ఈ నెండును శలస్నా న DDR నులు 
స న. చరా కొలస్థమగు మూలవ్యా ఘం నో Jom 
పథ్యము వేయుచు ఇ జలస్నాన మాచరించుటంు నటన నీస్‌ 
ముగును, పలువురు నుమియు సవసరముచే కరు బగు SON 


౯౮ అరోగ్య మార్షబోధిని. 


స్వస్థమున చేయీ చికిత్స చేయవలెను. దానిసపాయ మువల్య 
బలహీనులు బలవంతులు కాగలరు, దీర్గ మగు వాతేనొప్పుల్స 
గూడ నీ జలస్నానముచే కదిరినవి, 

అది శిరోభారము పార్శ్వ్వవు నొప్పులు ర క్షము"వెడుట 
యను వ్యాధులకు బలవత్తరమగు నివారకొవధముగ నున్నది, 
రాచపుండువంటి రోగములకు కూడ నది యమూల్యమగ 
మందని కూసీగారు తెలివియున్నారు. గర్భిణి యీచికిత్స కల 
వాటు పడియున్న యెడల సుఖపనూతి యగును. వేయేల! వ్షీన్సి 
క లవాటుపడినవా లెల్ల నయోజూతి ఏవిచవణలతో పనిలేక 
ఫలితమును బొందుదురు, 

తడిగుడ్లను చుట్టుకొనుట యను నింకొక విధమగ 
స్నానము కలదు. అది య నేక వ్యాధులకు సిదామధము, 
ఈస్నానవిధానమిట్లు “రోగి శాన్టుచాచుకొని అరుండజూలు. 
నంత పొడవుగల బల్ల లేక కుర్చీని భారాళశెముగ వాయున్ట 
పిసరించుతావున నుంచవలెను. ఇరుఫజ్జల “వేల్ళోడునట్లు 
జానిపయిని నాలుగు బూర్నీసుల బరచవతెను. బుతుసిరీ 
ననుసరించి బూర్నీసుల సంఖ్య ాచ్చుగగ్గులుగ గొననగును, 
చల్లని సీటిలో చక్కగ దడుపబడిన “రెండు "ోల్లని దళసరి 
దుప్పటుల దానిసయి బర చవలెను, ఓక కొనను బూన్నీ సుల 
క్రింద తలగడనుంచవ లెను, రోగి కోరునెడల వాని నడుము 
చుట్టు నొక చిన్నబట్ట దక్క. తక్కినబట్టలన్నియును. దీసివేయ 
వలను, మోచేతుల పల్హముల నానుకొని వానిచేళులు తాప 
నటుల రోగిని పరుండ బెట్టవలెను, పిమ్మట నాదుస్పటులను 


30డవపుకర ణము, జాలా 


బూర్నీసులను నొకటిజంబడి నొకటి వానియొడలి చుట్టును 
చుట్ట బెట్రవ లెను. కాళ్లకింద వ్రేలెడు భాగములను న వన 
పాదములను గప్పునట్లు చుట్ట బెట్ట జ వలన, గ్ర 
యెండ శఇదురుగ నుండు నెడల నాక్‌ తడిగుశ్ల శ్రను వాని తీలపయిని 
ముఖముమిదను నుంచవలెను. ముక్కు నసుషును చరచి 
యుంచవలెను. మొట్టమొదట రోగికి కంపము Sa 
కాని సహీంచదగినంత 'వెచ్చగనుండును, ఈతీరున _వెదుని:మ స 
ముల కాలము మొదలొక గంటవరకు సరుండగల, కు, కో 
కాలమిట్లుండిన సిమ్మట వాని యొశలికి ఇను ఉసట్టును. 
కొన్ని వేళల నిదురపట్టును. ఈదుప్పటులనుండి_ :లువడిన 
తోడనే యారోగి చన్నీట స్నానముచేయవపెను మశ 'చ్చి, 
జ్వరము, గజ్జి, "తామర, పోతర బొటి'నులు, మచ్చలు మున 
లగు చర్మవ్యాధుల క్షీది ప్రశస్త స్త్రమగు మందుగనున్నది ఈ 
విధానమువలన నాటలమ్మ మళశూచికము మున్నగు సంప 
రూపక మగు వ్యాధులు పరక పూర్రముగ మానును. 
-ఈతడివశ్ర్రస్నానము స్వయముగ జే జేయుటయును, సుగుల జీత 
జేయించుటయును సూడ నతి సులభ గావ్యాముబగును, 
అందువలన గాంచు నత్యద్భుత గుణమును స్వయముగ గాం 
చుదురు.  శేగీరమందలి. మలినమంతేయు సీ. తడిదుస్ప'ుల 
కంటుకొనును గాన వాని నుస్టోదకములటో జక్య_గ నతుక 
కొొనకుండ మణుల నుపయోగంచరాదు. 

అహార చేవహపరిశీమాదుల గూర్చి యగ నరకు "గి 
వీయున్న నిబంధనల చక్కగ నవలంపటించిసగాని యా స్నాన 


౧౧౦ ఆరోగ్యమార్లసోధిని, 


మువలన కలుగు పూర్లఫలికముల బూూర్రిగ ననుభవిప 
జాలరని వేరుగ చెప్పనగత్యము లేము. ఇందు కుదావారణము 
వాతనొప్పులచే బీడితుండగు రోగి కూసీగారి స్నానముల 
వలనగాని, యీోయార్డ్రవస్ర్రస్నానము నలనగాని యనా 
రోగ్య్వాహార భు క్షి యనిర్శల వాయు నేవ, 'బేవాపరిశ) మోక్ష, 
మొదలగు నపథ్యములను జేయుచుండు నెడల నేమి ప్రయో 
జనమును బొందగల కు? ఆరోగ్య శాసనముల నన్నిటి నప 
మసత్తుడౌ యవలంబించునపు జె జలచికి తా సరోూణనముల 
గననగును. అట్టు గావించునెడల దాని సుగుణములు స్ట్‌రమై 
తవణోప యు క్రములగును. 


సద సాక 


1 హుం 


వ త్తికయును రోగనివారణ సాధనమని యిపుడు 
చెలుప నారంభింతము. దాని సుగుణములు కాలకిమమున 
జిలచికిత్సలక ౦శును సుప్రుసిద్ధము లగుచున్నవి. మం'క్రిట్టి 
యుపయోగ గుణమున్నధని విని యాశ్చర్య పడ నవసరముః 
లేదు. మానవ దేహము చుప్తీకా నిర్మితము'ళాదా! మంటిని 
కుద్ధిచే యువస్తువ్రుగ నున ముపయోగించు దున్నాము. దుర్గంధ ' 


మూడవప్రుకర ణము, రాయల 


ములను తొలగించుటకుగాను మన నట్టిండ్లను మట్టితో నలు 
కుకొందుము. కుళ్లుచున్న పజార్షములమోాద మన్న పోసి కెన్సి 
న వాయుఫ'ను పారువేయకుండుడే. వులు బిక్రోతో మన చేతు 
లను రవాస్య స్థానములను శుభ్ఫోపర చుకొందుము. ఇయూగులు 
తమ శరీరములకు మృ_గ్రికను పూ సుగొందురు, 

కొొందరు కురుఫులకును, గడ్డలకును, గాయములకును,. 
మందుగ దాని నుపయోగింతురు. మృతక' శఎరములను మట్టిలో 
పూడ్చుదురు. అందువలన గాలి పొడుగా చేందు, ఇదంలియు 
మృ క 'శుద్ధిగావించు నదియును, నాగ నివారస మున సేయు 
నదియును యనెకామూల్య గుణదాయినియు 'దిలుప్రునుస్న్న ది. 

కూనీగారు జలచికిత్సలయం'డట్లు శద్దాగే సురోయ 
మరియొక జర్మన్‌ వెద్యుండు భూమి దాని కగఆపును 
గూర్చి పరిశ్ళమగావించి యుండను. మిక్కి ని చిక hs వ్యాధు 
లయందుసహీత మూ మొరర్షిక చికిత్సల మగుట జయ! సద 
మగు నటుల నుపయోగింపనగునని యాయన కటుక 
చున్నాము, 
ఒక ప్వడొక సర్పదష్టు నందరు వి మృతుడయ్యునని తల: 
చి విడిచిపెట్టినప్పు డాతని జేసామును మంటిఖో ఫొంతీశాబము 
వరకు కొవ్నియుంచి (బతికించితినని యాజర నై "'నెద్యు ఢీంతీవ 
రకు నుడువుచున్నాడు. దీని యాధార్ల సిమునకు సంశయమ ద 
కారణములేదు. శిరీరమును మంటితో పూడ్చుటవలన వాని 
యం న యంద యు. ఈ గుంత 


(౧౦౨౨ ఆరోగ్య మా ర్లబోధిని. 


కలదని వెప్పకతీరదు. సర్పదష్టుల శెల్లర కీ విధమున కుదరక ' 
'పోవచ్చును. కాని యన్ని విమయములయందు నీ మార్లమును 
యత్ని ంపవ లెను. 'తేలుకొటు మొదలగు వానిలో బురద నుప 
యోగించుట మిగుల లాభకారియని నాస్వానుభవము వల 
న నః చెప్పగలను. 

ఈక్రింది మృత్తికా చికిత్సల చేను స్వయముగ బయ 
త్నించి జయము గనియుంటిని. మలబద్దము, గ్రవాణి దీర్భకా 
లమునుండి వీడించు చున్న పరిణామళూల మొదలగు న్యాధులు 
బురద కడుపునకు రెండు మూకురోజులు కట్టుగట్టుట వలన 
బవారించును, తలనొప్పి బురదను తలచుట్టు గుడ్డతో కట్టినయె 
డల తేశ్షుణను రూపుమాయును. ఈ పధానముచే క్‌ భక లక; 
కూడ మానును. మంటకలిగిన గాయములైెన నిగ్గు her 
యున్నవి. పూర్వపుదినములలో నేను క్రమముగ ఈనో 
ఫూటుసాల్లునంటి విశేచనౌవధము లనుదినము సేవింపక స క 
ము గాంచ లేవుడువాడను. మార్లీక చికిత్సల సిలువను గ్రహాం 
చిన 1904 సం॥ రం నుండియు నట్టి యావధముల నుపయో 
గీంచు నవకాశ “మొక్క_టియును చిక్క_కున్నది, గర్భము పయి 
ని తేలమోద. నొకబురదకట్టు కట్టుట వలన గొప్పజ్వర ములు 
వమూనును, గజ్జి , తొమర, కురువులు “మొదలగు చర్శవ్యాధులు 
బురద పత సక వలన కుదిరినవి. కానిచీ ముకా"రెడు కురు 
పులు నిస్పం దేవాముగ సులభముగ మానవు. కాలుటవల్ల కలి 
గిన కురుపులు గాయములు, బురద నుపయోగించుట వలన, 
మంటతగ్గిమానును. ఈ చికిత్సబవలన మూలములుకూడ నివా' 


మూడవపికరణము. ౧5 


రణమగును. మంచువలన కాళ్గుజేతులు యెర్ఫసై సొంనిన 
పుడు బురదయె సిజావధము, క్రీనొప్పులుకరాడ దీనిచే నివా 
రించును. మృత్తికా చికిత్సలను పీనినుండియు నితరి ఫోధనల 
నుండియు రోగములయొక్క_. గృహాచికిత్సేలకు మృళ్సిక య 
మూల్యపదార్థమని నిర్థారణ గాంచితిని, 

. వవిధమగు మృ ల్రిక లన్ని యు సమాన గుణఇ'డాయకో 
ములు గానేరవు, శుభమగు చేలయందు త్రవ్విన పొడి 
మట్టి మిక్కిలి గుణమిచ్చునది గాన నది గృసంపయకనల 
యును. 'అది మిగుల కొయ్య పాక ముగ నుండక నాయి ఏక్‌ 
మట్టికిని యిసుకకును మధ్యరకముగ నుండిన మంచిది. ఆన 
వడ మొదలగు చెత్తలతో నది విశొమమై యుండ గాదు. 
దాని జుష్టెడతో జల్లింపన లెను. చల్లని నటల నొన పెట్టవలెను 
వాడుక కుముందు దానిని చక్కగ నంటుకొను నర్ధీంచన నుం 
విమ్ముట నది శుభమైన నారలేని గుడ్డతో కట్టబడనరు, 
చిక్కని పట్టు దన్భముగ దాని సుపయోగించన లెను. ఈ 
బురద యెండిపోకము న్న సట్టును + సీసీ పేయవ తను, సొ నామాన్యు 
ముగ నది కోండు మూసను గంటల వరకుండును. బకయూా గున 
యోగించిన బురద నింకొక సొరి వాడరాదు. పకమా రపు 
గీంచిన బట్టను నెత్తురు మొదలగు మురికి సబాగములు ఫోఫ 
నట్లు చక్కగ నుతిక్రిన పిమ్మట మగల నుప యోగ నమ్మెను a 
కడువు నకు పట్టు 'పేయవలని వచ్చిసపును 'మొసటు దాని? స SN 
వెచ్చని గడ్డను క ప్పవలను. పృతివాశొక' గ బ్బా మన్ను ను న 
పరచి యుంచుకొనన'లెను, చాపీ నుపయోగించు. సనసర ము 


౧౦౮ ప స. 


పచ్చినప్పుడు డాన్నిక్త వెదకికొనకూడదు. ఆలస్యము చేసిన 
నపాయము కలిగించు "లేలుకాటు మొదలగు వ్యాధులలో 
విలువయగు కాలము విసారము వ్యర్థము చేయవలసి, 
వచ్చును. 


నాలవ ప్రకరణము, 
న్‌ా 


జ్వరము, తన్ని వారణ వూర్లములు, 


మనమీవుడు కొన్ని విశేవవ్యాధులను వాని చికిత్స 

లను గూర్చియు విచారింప నలసియున్నది, అందు మొదటిది ' 
జ్వరము, 
శరీరములోని యున్లమురెమొక యొకొనోొక' వై 
జ్వరమందుము. ఈ రోగ మనేకభేదములుగా నొంగాయ 
వెద్యులు విభజించి యున్నారు. అందు ప్రతిదానికి వే"క్వేరు' 
మ కలవు. సర్వసాధారణములగు వాడుకలను బట్లి ము, 
సీ పికరణములయందలి విధులను బట్టియు, అన్నిజూతుల 
జ్వరము లొకరీతి చికిత్సల వలన'నె కుదుకునని మనము చెన్న 
గలము, సామాన్య జ్వరము “ముందలు మహమ్మారి నరకు. 
(Bubonic Plagus) చికిత్సల'జేసి చూచితిని. అన్ని టియందు 
ననివార్య ఫలితములనే గాంచియుంటిని, 1904 సం॥ములో 
దక్షిణాఫ్రికాలో, నున్న హీందువులకు  ఘోరమగు. 


నాల్లవపి క్రూర ణంము, oy 
౧ 


మహామారి వ్యావించినది, 24 గంటటలోపట స్‌జబ్బు నచ్చిన 
25 గరికి 29 గురు జనులు మరణించినంత కననముగ నుం .?నుం 
మిగిలిన వారిని వెద్య శాలకు గొనిపోవ నందొకడు మాత్రము 
జీవించెను. వానికి బురదపట్టు వేసిరి, బురద పట్టు మాత సేనాని 
పాణనముల నిలిపినదనిచెప్పజాల ము కాని యదివాని కుజచార 
ము చేయలేదనిమాతిము పలుక లేము. వారపు ౫ స థిత్తుల 
లో మంటతోగూడిన గొప్ప జ్యరముచే చీడితులగు మండిన, నా 
రుస్మృతి తస్పయుండిరి. ఈ మట్టి పట్టు వేయబడిన వాడు రగా 
మును మయుచు మిగుల జబ్బు ౫ నుంఎ౮ను. నానికి కొం్ఞోయు సాల 
నిచ్చిరని తరువాత 'పైమ్యులవలన 'శలిసికొంటిని. 

_ జ్యరము లనేకములు మలబద్ధముచే కలుగు చున్న ౧దుస 
తొలుదొల్త 'జేయదగు "కార్యము రోగికి లంఘనము చేయించు 
టయే. లంఘనమువలన బలహీనుడు మరింత బలపానతెణగాంచు 
ననుయూహా మూక ఏిశ్యాసము. మనము తినిన యుప 
రమునందు రక్ష్రముగ మారినభాగటీ సృ యోజసాగారయ 
నియు మిగత భాగినుంతీయు కోడుపునకు బరువ్రుసకు పేటని 
యును మస మిదివర కే 'గలిసిఫొని యున్నాము. _జ్యరరోగగ్గము 
లయందు జీర్షావయనములు మిగుల బబహీంనములుగ నుం 
డును. నాలుక జగునుగను చెదవ్రులెండీ గట్టగను తులు 
ఇట్టి స్థితిలో రోగి కేయాహోర మొసగినను నదిణీర్ణిముగా' గ జర 
ముసకు సహశకారియగును. లంఘనములను కట్టిన యడల వాని 
జీర్ణావయనములు తమవిధుల నేర పేర్చుకొన ననకాశము శి థిగి 
యుండును. కనుక నొకటి “రండు దినములు ల౧ఘుసుసులు 


౧౦౬ అరోగ్యమార్ష బోధిని, 


కట్టవలసినయగత్యము కలుగుచున్నది, కూని పద్ధతి ననుసరించి 
రోజున కధవుము రెండుస్నానముల జేయించవ లెను, 
స్నానము వేయలేనంత బలహీనముగ రోగి యుండు 
ఎడల వానిగర్భము సకు బురదపట్టు "వేయవలెను. తల 
మిగుల వేడిగగాని నొవ్పికలిగిగాని యున్న యడల తలకుముట్టి 
పట్టు వేయనవ అను, సాధ్యమగు నంతవర కు రోగిని మంచిగాలి 
తెగులుచొోట్ల బరుండ బెట్టవలెను. వానికి నిండుగ బట్టకప్పవ లెను, 
భోజనకాలమందు చక్కగ వడకట్టిన నిమ్మకాయ రసమును 
చల్లని లేక మరుగుచున్న నిటిలో చాగుగక్రి లివి యీవలెను, 
సాధ్యమగపచో ధర్క_రను చేర్చకూడదు. ఇది మంచి గుణమిచ్చు 
ను, రోగిపం శ్లాపులుపున కంతవరకోర్సునో యంతవర కేదానినీయ 
వలెను. వీమ్మట నొకయరటిపండు నంతనుగాని ముక్కనుగాని' 
యియ్యవలెను, దానినొక గరికకు ఒలీవునూ నెతోడను నొక 
గరికెడు నిమ్మర సముతోడను వేర్పవలయును. దాహమగునెడ 
ల, కాగి చల్లారిన సీటియందు నిముర సమును జేర్చి యిచ్చు చుండ 
వలెను, కాచనినీరెన్న డీయరామ్‌. జ్యరితునకు వీలయినంత 
తక్కు.వస సంఖ్యగల వృ్ర్రము లుండవలెను. సన్ని పాతజ్వ గాది 
బాధలచే బీఢింప . బడినవారుకూడ న్‌స్వల్ప చికిత్సలచే 
స్వస్థతగాంచి పూర్ణారోగ్యమును గాంచి యున్నారు. 
క్వినైనువలన జ్యరములు కుదిరిన ట్లగపడును గాని 
యది వరుసగ నితరరోగముల యుత్సేలతి కాలవాోలమగును, 
క్రి(నైను మిగుల నుపయోగపడు మన్య జరేములయందుసైతే 
మది వ్‌ రగుణమిచ్చియుండుట చే నరుదుగ గాంచియున్నాను, 


నాల్లవప కరణము, ౧౦ల్‌ 


ఇందుకు వ్యత్యయముగ మన్యజ్యర వీడిశు ల కీవలకు సిని 
చెలివీన చికిత్స స్థిరగుణ మిచ్చి యుండిన రోగుల నచేకుల నేను 
గాంచియుంటిని, 

జ్యరములో పాలు మాత్రమే పుచ్చుకొనవ'లెను. అనే 
లక్కు పాలు కఠినముగ జీర్ణ మగుపదార్షమగుటను, పారంభ సి 
లో నదియనేకలకు హాని చేసియుంగుసని నాయనుభవమునలస 
గనుగొంటిని, పాలియ్యనలసీ వచ్చినయెశల గనోధుమనము, "గ్రాం 
రూపమున నిచ్చుట మంచిది, నీటిలో చక్కగ నుడికించిన 
ఛొంచెము నరివిండితోనై నను నియ్యనచ్చును. కాని జ్యరాధి 
శ్యములో పాలెంతమాత్య) మియ్య రాదు, అట్టిస్థితిలా నిమ్మ 
రసము మిగుల జయపిదమగునని ఇెప్పనచ్చును, నాలుక 
భుభ్రిమైన ఏమ్మట నర టిపండు కూడ పథ్యమున శర్చి విని 
నివరించినరీతి నియ్యన'లెను.మలబస్ధ్థమున్న యెడల్య 'నెలిగారను) 
చేర్చిన యుస్లోదక వని ఫి చేచనొవధములకుబను లుపయోగం 
చునది, అటుపిమ్మట ఓలీను నూ నెతో గూడిన పథ్యము శాల 
విశేచనము గావించు చుండును, 


అయయంయయలా్ట ర్ట.) ాస్టేవాలయలాలల 


ళం ఆరోగ్యమాగ్గ బోధిని, 


ఐదవ (సకరణము. 





నులబద్ధము, గ్రహణి, కురుపులు, మూలవ్యాధి 


ఈపి)కరణమున నాలుగు వివిధరోగముల నోక్క_డ 
ఎసదిగుచ్చియుండుట ప్రథమ దృన్ట్‌లో నద్భుతేముగ గ నట్ట 
వచ్చును. కాని నిజముగ నా నాలుగు నొం "ంటితో సమో 
వించి కూడియుండుటను కొంచమో గొప్పయో యొ'కెవిధ 
మగు చికిత్సచే నివారించును. అజర్లపదార్గముణే ప్వొట్సికడుపు 
_ చాపబడి యుండినపుడది తత్వానుసారముగనం 'జేచేని యుక 
వ్యాధికి మార్లము జూపును, కొన్ని తత్వముల కద్ది నులబడ్జ 
మయము గలిగించును,. రూడించి విలేచనము గాక కొంచెము! 
కొంచెముగా మలము వెడలునపుడును విచేచనమగునపుడును 
వి₹మబాఫ కలుగునెడల నెత్తురు, చీము పడుట కలుగును. 
లేదా మూలములు బయలుబేగును. ఇతరములలో సీవిరే: 
 చనములయి యవి ర క్రిగ్ళవాణళ మారును, ఇతర సమయ. 
ములలో వీనసగలిగించి కడుపునొప్పితో గూడీన చీము నిశేచ 
నము లగుచుండును, 


 ఈవ్యాథు లన్నిటియందును రోగి కాకలి ,మందగిం 
యను. వానిశరీరము తెల్లవారి బలహీంనగుగును. నొలుక 
జిసధగును. నిశ్ళాసము దుర్వాసన కలిగియుండును, అనే 
కులు తలనొప్పి మొదలగు నితర బాధలే వీడింపబయచుం 


ఐదవపజ)క ర ణ ము, ౧౦౯ొ 


దురు, మలబద్ధము నిశ్చయముగ సర్వసామాన్యమై యున్న గి. 
తన్ని వారణకుగాను వందలకొొలది మా త్రేలును వటుక ములును 
చూర్షములును కనిపెట్టబడియున్నవి. మదర్‌ సీగాట్సు సిరవు, 
ఈనోసు ఘాటు సాల్టు మొదలగు [న ముఖ్యవిధి 
ములబద్గమును త్‌ 'లగించుట యే కావున సజీలఫొలది జనులు 
వానిని పూర ముగ నివారణ చేసికొను యడియాసతో 
తాపత)యపడుదురు. మలబద్దము మొదలగు వ్యాధు ల'ీర్ల 
ఫలితకముబనియు వాని నివారించుట కుత్తమ మార్ల మీన 
.శారణములను త్రగెలగించుకొనుటయే యనియు నే వైద్యుడు 
గాని పొకిముగాని నీకు తెలుపు చుండును. వారిలో భారాఖి 
స్వభావముగలవారు నాతలను చూర్షములును 'కొము 
బీయుచుండుటకు. నిర్భంధింప బడుచున్నా రమని యర, 
నిశ్చయముగ నిప్పక్‌ యాప పషధప్రకటనములు వాసిని గొను 
వారు మద్యపానొదులు చేయ నవసరము లేదనియు తేమ 
ముస్ట్రమునచ్చిన వాని నెల్ల భుఖంపనగున్కు (తాగనగుసనియు 
కూడ వాస్తొనము చేయుచున్నవి. ఇది అబన మాలిక యని 
మాపాకకులకు "తీలుసనవసరములేదు. *దీ సాధ నములన్నియు 
నారోన్యమున కనివార్యాపాయ'కానులుగ నున్నవి, వానిలో 
మిగుల నొమ్యుమైనవి సయితము విల: శద్ధనును వోనొట్టినను 
'యితక రూపములగు వ్యా ధం ఖుకించు మేన్న వి. అపి సుప 
తమైన మేలు చేసుక రోగి తేన జీవనమార్లముల నన్నిటిని 
పూర్ణముగ మాగ్చు చేసికొనన లెను, అట్టు | చేయని యడల 
పొతిరోగముల ఎవి నోనొట్టినవని యుూహించినను సని. 


౧౧౦ అరోగ్యమార్షబోధిని, 


శ్‌ొత్తే తవానిని క లిగించుననుట నిర్వివాదాంశ ము. 

మలబదరోగమున నాహార మొ త్రిమును తగ్గించుట, 
"నెయ్యి పంచదాగ మొగడ మొదలగు పదార్షములను ముఖ్య 
ముగ నర్జించుట ప్రధమ క్ర రన్యములు. Se 
నాతేడు దాగిక్షసారము, పాగాకు భంగ్ఫు, తేయాకు, కొస్టీ 
ఫోఫో యంత ములచే విసరినవీండి, ర్‌్టైలు ల రగ వగ్గింప 
వలెను, ఒలీవునూ నెవో మంచి ఫలముల పహోరముగ 

భజంపన లను 
చికిత్స పా9రంభించుటకు ముందు ముప్పది యారు 
గంటలవరకు రోగిని లంఘనము SG ఈ కాల 
మునను అటు వీమ్నటనుశూడ నిదిించునపుడు గర్భ మునక 
ముట్టె పట్లను వేయుచుండవతను. ఇదివరకు టి! సనట్టుగ 
నొకటి చెండు కూనీ స్నానములు కూడ చేయించవలెను, 
ఆ రోగి ననుదిన మధమము “రండు మైళ్ల దూరము వరశై 
నను నడచున ట్లూనరింపవలెను న 
మలబద్ధము, గంహిణ్క మూలములు, కుగుప్పులు మొద: 
బగు కఠిన వ్యాధుల సామాన్య చికిత్స వలన నివారణమై 
యుండుట నేను స్వయముగ జూచితిని. మూలములు పూ ర్షిగ' 
కనబడకుండ పోవుసప్పటి కవి బాధ పెట్టుట మానును. మూల 
ములవలన వీడితుడగువా దుష్టోదక ములో నిమ్నురసము కలిని, 
పుచ్చుకొనుట తప్ప యితరాహార మెద్దియు గోనకుండ ముఖ్య 
ముగ జాగ్రత ప పడవ లెను, ర శముగాని, చీముగాని పడుచు 
డునంత . కాలమిట్లు చేయవలెను, కడుపులో విసారముగ 


ఆరవపకరణము. ౧౧౧ 


నొక్కు కలిగియుండు నెడల బాగుగ కాచిన ని ముక్క 
గాని వేడినీటితో నిండిన సీసాతోగాని 'కొపటము "పట్టిన 
యెడల నది నివారించును. రోగి యనిశము ధారాళ ముగ గాలి 
వచ్చెడు పి బేశములయం దుండవలెనని తెలుపుట యనా 
వశ్యక ము, 

ములబద్గ రోగమున నారింజ, దాట్ల మొదలగు సల 
జాతుల ముఖ్యముగ నుపయోగింపవలెను, అకలి లేనప్పుడు 
కూడ సీపండ్లను దినవలెనని యభిప్రాయము "దు. నోటి 
యం దరుచితో గూడిన పూతరోగములో నవ యెంతో 
మాత్రమును దినరాదు, 


Do ల te 1న నాల! ఈక 


అంటువ్యాధులు ( మ్‌ "చి 


అంటున్యాధుల చికిత్సలను గపార్చ తెలుసనాం ౧ఫ్టంతిము, 
అవియన్నియు సామాన్యోత్స ఫ్‌ గలిోయిన్నసి. వానిలో 
ms జ 
నుకూచి ముఖ్యమైనది. కావున దానిని (స స్యెకి కరణ మసి 
'దిలుపుచున్నారము. మకోం-వీగోగమున గార్ని మన గరి 
క్‌ ఓ జై 
మతిఘోరముగ భయసకుచుందుము. చాసిని గూర్చి చిత 
"ty 
వచితాభిప్రాయముల గలిగియున్నాము. _ హీండూా' దే? మున 
దాని నొక చేనతగ నంచి పూణించుచున్నాము. కోను ను 


౧౧.౨ స NS 


నము స రక్ష మపరిశుభమై యితగవ్యాధులు 
జనించునటుల నిధియును గలుగుచున్నది. శరీరమందు ue 
యుండు వివపదార్లనుంతయు మళూరీ రూపమున మెకి తరువు 
బడును, ఈ యభివాయము సరియగు నెడల మళకూచకము 
నకు భయపడవలసిన యససర మొకింతయునులేదు. అది 
నిజముగ నంటువ్యాధి యె యగు నడల నొండొరుల తొశ్లిన 
వారికెల్ల నది (పాప్తించును. ఎల్లపుడు నట్లుజరుగుచుండుట లేదు. 

కూ రీరోగము గలవానిని తాకుటకుముందు కొన్ని ముందు 
జూగతఎను ముఖ్యముగ దీసికొనిన యెడల వానిని ' ముట్టు 
కొనినను యేహానియు. కలుగనేరదు. స్పర్శమాతిమున 
మశూరి కలుగనేరదని నిశ్చయముగ సిద్దాంతము చేయజూల 
ము. ఇతరులనుండి వ్యాపింప ననుకూలమగు శగీర తత్వము గల 
వారి కాన్యాధి ప్రాప్తించును, మళూరి కనబడిన ప్రదేశమున 
నొకేశాఎమున ననేకుల కదిపా?) ప్పించుచుండుటకిదియ కారణ 
ముగ నున్నది. అది యొక యంటువ్యాధి యను మకాం ఏళ 
సమున కది కారణవమగుచున్నది. కావున దాని నొటంకసర 
చుటకు టీకాలు వేయుట నివారణ సొధనవును విశ్వాసమును 
పొంద జనుల తప్పుదారులదొ9క్కించు పయత్న ములను 
గూడ క లిగించుచున్న ది. టీకాలు వేయు విధానమును వివరిం 
తుము. మశ్యరీ రోగి చేవామునుండి -కారెడీరసిని యాను 
పొదుగున "*క్కించుట వలన వ న ద్యవపదార్థమును 
చర్మములోని కక్కించుబయె €ీ కాలు లేత 
మొదటి పద్ధతి యొకనూరు టీకాలు పొడుచుటవలన జీవిత 


(8) ఆరవ ప్ర కరణము. ౧3 


“కాలములో నెన్న వీ రోగము రాకుంనునటుల తెలగింసజాలు 
ను. కాని టీకాలు పడినవారు సయిత మోవ్యాధి బాధితులగుచు 
న్నారని తెలిసినపుడు కొంతేకొల మణయినతిగునాతి కాటు 
మరల వేయించుకొనన అనను క్రొ త్త యేశ్చాటు కలిగ, 
ఇదివరకు టీకాలను పడియున్నను లేకున్నను మనూాగీ వ్యాధి 
వ్యా సముయియున్న ప్రదే చేశములలోని జను" గెల్టనును గళాలు 
వేయించుకొనవలయుననుట యిప్పటి పగ్గలిగ శేగినని. అందు 
వలన నె నై దారునారులును నంతకంట నష్టము మూగంటును 
టీకాలు | పడిన మనుజులు తేటసించు చుంగుట  యసొఫుగణ 
కుషయము కానేరదు. 1 
టీకాలను 'పొడివించుకొనుట మోటుతనపు య భ్య్యాస 
ముగనున్నది, మనకాలమున వానుక లోనున్న యడ మదో 
శులయందు సహితము కనబడని యన్ని విధములగు. పనులో 
గూడ ప్రోశాపాయమును గలిగించు సెపయనముటలో 
నొక టిగనున్నది. ఈపద్ధతిని పోపీంచువారు జాని “౫ విబణ 
లేని వారివలన ననలంటింప బశుటళో సంచ సనక. జము 
లందరి కొక రీతిని శిక్ష కాస్త తులనల న గోకిన దండనల సగము 
మని బెదరించి దాని నవలం౧ een బలనంతెప్టు నున్న సుం 
ఈ గనీకాల పన్ధలి వుగాతనము'కాదూం 104 సః సనన్పర మును 
తీయు నారంసీంచ బడినది, గతించిన ౧౮౪ Wey 
లములో శీకాలు పడినవారు మగసచి సాటుంలు. గగ గన 
se లక్షలకొలపి జనుల సరి సయునుంి BaD 
శొకొలు సుడని వారిక వునా ద నిచ్చు న యెవమిును | ny 


౧౧రీ అరోగ్యమార్షబోధిని, 


జాలరు. టీకాలు పడనివారు ముళూచిరోగ వీడితులుగాక 
"కేలిపోయినవా రనేకు లున్నారు. టీకాలుపడని కొందప: 
జనులకు మళూచికము వచ్చినదనియు, టీకాలు. వేసకొనిన 
మాత్రమున నదిలేకుండ పోవుననియును నిర్ధారణ చేయ 
జాలము. ఇంతటియగాక ఓకీ కాలు వేయు పద్దతి మిగుల నేహ్య 
ముగ నున్నది. మనువ్యు శరీరమున సొనిపెకు టీకారసి 
యావు పొదుగునుండి తీసినదిమాత్రముగాక  ప్రత్యెషముగ 
మనూరీ కుండలనుండి తీసిన రసముకూడనుంగును, దీనిని 
చూచిన మాత్రమున నమసముచేసికొనునంత యసహ్య్నూకర 
ముగ నుండును. దాని ముట్టుకొన తేటస్థించునవుడు చేత్తు 
లను సబ్బుతో రుద్ది కోడుగుకొందురు. దానిని రుచిచూడు 
మని మేశేని బలికిన వారివె కోపమును విసుగును కలుగును, 
ఈ యేపహ్యానస్తువును దినిన మనకు గుణమిచ్చును. గీకాలు 
పడిన వారిలో కొంచెముమంది మానము దాని సభ్వేమును. 
(గహీంచి యున్నారు, అనేన వ్యాధులలో సె "పషధిములు 
(డవణూపకాహారము . చెహములోని ెక్కి,౧చుదుర సేయు, 
నోటితో భుజించుటకం"కు నీ పద్ధతిచేత మిక్కిలి వేగముగ 
"దేహమున నిందుననియు ననేక 'అఆరుంగదురు. నిజముగ 
శరీరము ద్యారా యెక్కి. ౦చెడు విధానమునకును వాశుకగ 
నోటిద్యార భుజంచు పద్ధతికిని గలసీదము. మొదటిది "3ండవ 
చానికంటి వేగముగ జీర్తమగుటయు, తక్రుణమే రక్ష్తమున 
మిశ్రమ మగుటయునుగ నున్నది, రెండవ విఫా"నమున 
నెమ్మదిగ జీన్తాద్గులు జరుగును. అయినను టీకాలు వేయించు 


అరవపు్రుకర ణము, OCT; 


కొనుటకు మనము జంకకుస్నాము. లదినరణ చెప్పబడి 
నటుల వీరికి స్‌వాండ్రు జీవన్మృతేం లగుదురు. టిశాలు వొడి 
వించుకొనుటకు వమరణభీత్‌ వలన మశేంరీరోగము వలని 
నిరూపము నందుదువును భయము చేతను మనము జంకు 
గొనకున్నాము. టీకాలను వేయించుకొనుట మతమునకును 
' నీఖైశిని చకార నై యున్న ది. మూాంసమునుదినువాతు సలు 
తము వృుతక శేబరమునుండి రక పానము గావించుట ముగుల 
ఫఘోరకృత్యముగ సెంచెదరు. అట్టి స్థితిలో కొలు. వేయు 
ట యన నేమి! యను ప్రశ్నమునపే నిగ్గోసయగు. (వ 
జంశున్రుయొక్క. వివరక మును లోనొనుటమొ యని జవాబు: 
"నేలునుం యట్టి పాపయుక్ష్రమగ న న్‌ొస 
ర్నుట కంెకు చేయిసారులు సొ టక రోగపడిమ్నుతి నన్ను. సంతి 
కం శును భఘోరాలతీ ఘోరవగు వ్యాధుల మృతి? "ందినను 
దైనభీణిగలవానికి మిగుల గ్రౌష్టతమముగ నుండును, 

ఆం గేయ దేశపు బుగ్గి ఇాలురలో ననేకులు విశేషముగ 
పాటుపడి గోకశొలవలని నష్టముల న నేకములను కని పట్టియుండిరి, 
టీకాలను జేయించుకొన రాదని బోధించు సంగసుసముక టి 
పడ యచట బయలు పడలతను, ఈ సాంఘుకు 'సల్హరు 
టీకాలపద్ధతిష ముని బహిర ౦0గ'యయు 1] మును (బక్‌ టించి 
యందునె న “కులు ఆరాబదుంఎయిరి, నీకొలప్ట తిపయెని భంది 
యారపణలను సంశేపముగ నిట చొల్పు'చున్నాయు, 

(క్రి అనుల రమొక్కో.యు దూడల యొక్కయు he 
లనుండి టీకాల రసిని చేయుట వలన “వేలకొలది సత్ర" మైలగు. 


౧౧౬ ఆరోగ్యమార్లబోధిని, 


జంతువులు చెప్పజూలని బొధతో౮సాడి యుండును, టీకాల 
నలన నెన్ని లాభములు కలిగినను _ప నాధు బాధ స్యాయమని 
తెలుపజాలము,. 

(ఏ) టీకాల వలన నుపకోూగము కలుగుటకు బదు 
లుగ కొత వ్యాధులు జనించి యపార బాధూాక రములగుకు, 
ఆ పద్దతి మంచిదని 'తెలుపువారు కూడ నదిపారంభమయిన 
తరువాత ననేక నూతన వ్యాధులు బయలుబజేవుట కాదన 
నీరరు, 

(1 . స్ఫోటక వ్యాధి గల వాని రక మునుండీ తీసిన 

కీ కాలరసి వానిని బాధించుచున్న సమస్త రోగముల జీవకణ 
ములను కలిగియుండి యవి యితరులకు వ్యాపింప జేయును, 

(-y టీకాలు పడిన వారికి స్పోటకము రావను నిశ్చ 
యములేదు. టీకాపద్దతిని కనిపెట్టిన 'జన్నరను _నెద్యువక 
దండ్వపె నొకసారి రక్తృములోనికి రసము కలియునట్లు 
సూదితో గ్రచ్చుట వలన మభూచి యొక్క. పూర్ణవ్యాస్పిని 

రస్నించగలదని హసుుదట యోచించను. అది తవ్పివోసాగినపుడు 
కంతుదండబపయిని టీకాల. పొడిచిన లాభించునని నిశ్చయిం 
"వను, అనికూడ గుణహీనము కాగా “గిండు దండలపమయిని 
"పలుచోట్ల (నీశాలపొడుచుట మంచిదని తలంచెను. వ ఏకుసంనత్స 
రములకొకసారి' వ. టీకాలు - వేయించుకొన నలయునని 
యూహింవెను, తుద కీకాలము' మూకు సంనత్పరముల క్రింద 
తనుం ఈ యంశమున ంనెన్యులు' సయితము నిగ్గిష్టాభి పా 
యులు గాౌడాలకుండిరని యిదియంతియు స్పష్ట్రపర మ చున్న ది, 


అరవపహప్రుశర ణము. లీ 


ఇదివరకు మేము డెలిపియున్నతీరున స్ఫోటకము గీ కాలుపడిన 
వారి కంటశేరదనియు నిది రాకుంగుట కందరు టీకాలు పడవల 
యుననియు జెప్ప ఏలు కాకుండుటయె దీని న 
స, టీకాలరసి యేహ్యవస్తువు. కోపీధవీగు మురికీ 
నింఫొకవధవుగు మలినము తొ"లగించునని యెదురు చూచుట 
మూస్థ్రో బ్రేశ ముగ నున్నది, 
ఇవియును నింక నిట్టియుక్షి వాదముల వలనను (కాలు 
వేసికొన నూడదను జనసామాన్యాభ్మిపాయమును పిస్తాగ ముగ 
నీ సంఘ మిదివర కే పొందియున్నది. ఇందు కుబాప?గ ణముగ 
నొకప్పు శొకపట్టణములోని జనులలో ఇభాలభోగము 
“కీకాలు. వేసికోమని తిర స్క_రించికి. .. జనాభా  తెక్కిల 
వలన వాల్ల రద్భుతను? తోచునటుట సస్ఫోటక దీన దురు 
లుగ నుండియుండిర ని ల ఈ దుగ'వారము 
నెత్తి వేయుట కాటంకము చేయునది వైద్యుల స్వార్థ పరక జె 
దీని యథార్థ 'షంత్రువు, టీకాల యాధారమువటన వైద్యు 
లకు వచ్చు నాదాయమునకు భంగము కొలుగును గాన దీని 
వలన కీలుగు క్రీడులు వారికి గోచరింపకున్నవి, అయినస్పటి 
కిని నిందుల కీశులను చక్కగ గుర్తించియుంకుటచే టీకాల 
పద్ధత్నిపై త మం వహించిన వైద్యులు కొందరు మా 
మన్నారు, సకాల పద్ధతిని స్వస్టనః పూర్వకముగ సథ 
వించు నారు చట్టముల సనుసరిలన్న లేమకు కలిగను నిష్టలను 
బొధలను నెదుర్కొన గలుగు, - సైర్యు సాహసముటుగల 
వారుగ నుండవలయును, అవస స మగుచో తమ విళాషాస 


౧౧౮ ఆరోగ్య మార్షబోధిని. 
శ ౧ 


మును ధృవపరచుకొన పీపంచమంతకు విరుద్ధముగ నొ"ంటరిగ 
'నిలిచియుండవ లెను. ఆరోగ్యవిమయముల సొభారముచేసి 
కొని దాని నాశ్షేవించు వార లావివమయమున సంపూర్మ పాండి 
త్యమును సంపాదించవతఅను, తవు యూహాలు సరియెనవని 
యితరుల నొప్పించు శక్ర యు కుల కలిగి యుండవలెను. తమ. 
యూహాల నాచరణములోనికి "చచ్చి వాని నవటంసింప జనసా 
మూన్య్వమును తప్ప శక్షులుగ. నుండవలెను. ఆ నిషయమున 
నిర్షిష్షమగు మనోభావములు లేక తమ విశ్వాసములను నిలువు 
కొనుపాటి భైర్య ములు వాలనివాగు నిస్పంచేహముగ 


రాజ్యాంగ చట్టములకు. విభేయులగుద్కు తేమ చుట్లు 
నుండు లోకుల యభిపాయములకును, నభ్యాసములకును, 
విరుద్గమగు తేను పవర నమును చక్క బరచుకొనవలను, 

' టీకాలపదతి నాన్నఏంచువా 6దివరకు సివరింపబుడీన 
యాద్‌ వోగ్య శాసనము లన్నిటి నతి ఖచితముగ  నాలోకింప 
వలయును. ఈ జాసనముల నతిజాగరూకతతో గమనించు 
గొడల 'రోగసంబంధమగు నూశ్రర్షిజీవుల సోదాలు జీవళ క్షు 
లను శరీర తత్యమున ప గాన్రన న్సాటక పితర 
వ్యాధుల రాకుండ మంచిరక్షక మగును. సరీర ములోనికి 
'వీవభరితమగు టీకాల రసిసి కేర్చుట నాశ్లేపించుచు నింకను 
పొణోప ద్రవక రవుగు సం సంబంధమెన  వివషమునకు 
లోబడినయెఢల ' వారు ' ము ష్పంచేహముగ సీ విషయమున 
శమ యభిఫొయముల * మైగీకరింపుడని లోకుల నడుగు 


అరవపి)కరణ ము గిగా 


స్ఫోటకము సరిగ కనపడినవుడు రోజుకు ముమ్మారు 
తడిగుడ్ణతోచుత్తైుకు స్నానము చేయుట యుత్తమ చిగత్స 
యయి యున్నది. అది జ్యరమునుపోట్టును. కురుపులు మొ 
నును. కురుపులపయిని' _తెలములను గాని మలామాలను 
గాని యుపయోగింప నగత్యము లేదు. సాధ్య మగు సడల 
నొకటి శెండుచోట్ల బురదపట్టు వేయవలెను, పథ్యము: అన్న 
మును శేలినాన కొత్తపంద్లును తినవలెను. ఖన్టూరము, బాన 
ము మొదలగు విలువగల పండ్లను తినరాదు. ఆర్తి వష్ర్రుస్నా 
నమువలన కురుపులు సామాన్య్వముగ నొక వారములో 
ssa “అవి మాననారంభించని యొడల శరీగ మందలి 
వము పూర్తిగ వెలికి తపమబడ లేదని గ్రహించవలెను 
కానా భయంకర వ్యాధియని యూాచించుటుకు బదులు 
sits పోగుపడి యున్న విషమును తొబగించుటకు 
సౌములగు _నెసర్లికోపాయములని స్వభావసిద్ధమగు యా 
eee తిరుగ పొందుటకు మనను యోచించుకొ నన పను, 
స్ఫోటకము వచ్చినతరువాత ఫొంతకాలముదనుక సోగి 
బలహీనముగనుండును. కొంద రితరవ్యానులచే వీడితులగు 
చుందురు. ఇది స్ఫాటకి మునలన గాదు. తన్నివారణ కుప 
మోగించిన మందులవలననే ్ఞమైయున్నది.' ఇటులే. 'జ్యరపడి 
నకు క్వినయిను నుపయోగించిన చెవుడు తరుదుగ కలుగుచుం 
డును. సుఖవ్యాధులలో పాదరస ప్రయోగముకూడ ననేక 
డీొత్తరోగములకు జారి చూపును, మలబద్ధమున తరుచు 
విశేచనావధ సేన చేయుచుండిన మూలవ్యాధిని బోలు రోగ 


౧_౩౦ ఆరోగ్య మార్ష్లబోధిని, 


ముల నుత్సాదించునుః ఆరోగ్యము యొక్క. ప్రధాన శాసన, 
ములను జూగతగ బరికించుటవలన రోగసంపో పి 'హెతువు: 
లను తొలగింప యతల్నించుటయె గాథ చికి త్పాతింత్రమయి 
యున్న యది. అట్టి వ్యాధులకు విదువధములని యెంచబడు 
నమూల్యములగు భస్మాదులు సపహాతము రోగుల కపాయ' 
కరమగు గుణము నిచ్చును. ఏలయన నవి కొంత యుపయో . 
గము కలిగించిన ట్లగుపడినను దుష్టమగు కోరికల నుటేకింప 
"వేసి యారోగ్యమును పూర్తిగ పాడుచేయును. 

శరీరమందలి స్ఫోటకపు కుండలు చితిక మత్పలు పడి 
నవు .శొలివునూ నెను తరుచు రాయుచుండవలిను రోగి 
_యనదినము స్నానము చేయుచుండవలెను, అప్పుడు పెచ్చు,. 
లు రాలిపోవును. మచ్చలు సయితము త్వరలో మాసిపోనును, 
చర్మము దాని, మునుపటిరంగును నవకమును కలిగియుండును. 








. ఇ్రతరములగు నంటున్యాధులు,. 
ం. మన మాటలమ్మనారిక దాని యఫ్బకు నిరచినంత. 
భయమును పొందకుందుము. అది యంత యుపదనకారి 
కాదు, దానివలె విరూపొదుల గలిగింపనేరదు, ఇతర వివమయము. 
లలో నది మళూరీ రోగమువలె సరిగనుండును గాన దానివలె: 
చికిల్సింపబడవ'లెను, 


వఏడవపుకర ణము, Mp ఖు. 


మహోమారి భయంకరరోగము, అది కోస్తఫొలది 
జనుల జంపుచున్నది. ! అది 1806'సం[రమున మన దేశమున 
(బవేశించినది. వైద్యు అనేక పరిశీలనల గావించియు వింకను 
దానికి తగు నిర్షిసమగు మందును కని" పెట్ట లేకుండిరి ఈ గొన 
ములలో టీకాల నాగుక పొబలియున్నది వానిసలస సీకో 
గము రాకుండ తొెలగింషబదు నను ని విశ ముకొటి ఇ నా “oh 
యున్న ది. నాటక మునకు టీకారెంత స సయాజన . "స వములో 
నటులనే మహామాగీరోగమున "ప్రేగు ఏ కాలుకూడ సయూాజన 
రపితములును పాప సత్రువులునుగ నున్నవి. ఈవ్యాథికి సజ 
షధ'మెద్దియు గనుగొనబడ క యుండినను, ఈశ్వరునియందుపూ రి 
విశ్యాసము గలవారికిని మరణమునకు . భీతిజెందని వారికిని 
యిక్రింది చికిత్సలను "దెలుప సాహాసించుచున్నా ము, 

1 జ్వర ముయొక్క_ ప్రాధమిక చిహ్నము ఒగుపడీన 
"వంటనే అర్ర్రవ్యన్త్ర న్నానము (తడిదుప్పటులచుట్టి చేయించుస్నా 
నమును) చేయించవలెను. 

లై బిళ్ళకు దళసరిగ బురదను పట్టు వేయవ జాను, 

ఏ రోగికి పూర్షలంఘునములు కట్టవ'లెను. 

4 దాహమగునెడల చల్లని నీట్‌లో నిమ్శుకాయరస 
మును పండి దోగి కీయవలను. 

ర్‌ గాలి తారా నుగ ఏిచు తోన్సన నాని బరుండ 

బజెట్టన లెను, 
' 6 ఆరోగి కపవారములు వేయుట. కొకనికంకు 
నెక్కుడు జనులుండరాదు. 


౧౨ ౨ _ ఆరోగ్యమార్షబోధిని 


మసోమారిన్యాధి యే చికిత్సలచేనయిన కుదురు 
నెడల పీనివలనగూడ. కుదరగలదని మేము నమ్మకముతో 
నిస్థారణచేసి చెప్పగలము, మహోమారిరోగము యొక్క 
యు క్తముయిన యుత్స త్తి కారణము నింకను ఉలియకుండినను 
దాని వ్యా _పికిని యెలుక లకును సంబంధము కలదని తెలుపుటకు 
సంశయింపనవసరము లేదు, కావున మహోామారి. న్యాపించిన' 
ప్రదేశమున నిండ్లలోని శెలుకలు జేరకుండున  ట్లాటంకొసర 
చుట కెల్ల జాగతలను వేయవలెను, వానినుంన వీము క్ర గ 

సటక క అంటిని ఏడిచి? పెట్టన లెను 

ఆరోగ్య పథకముల నలిజాగరూకతతో ననలంవీంచుట, 
గాలి భారాళముగ వీచు పీదేశము లయందు నివసించుట , 
అరోగ్యక రమగు మితహి తాహారమును భుణంచుట, దేహసపరి 
శ్రమను యు _కృముగ గావించుట్క ఇండ్లు పరిశుభముగను 
నందముగను నుంచుకొనుట, దుర భాస దరారులుగి నుంశుట్క, 
సాధుసంన్నప నిర గల జీవయాతను నడపుట, మున్నగు కార్య 
ముల జేయుచుండుట యె మహామారి రాకుండ నొపగల యుత్త 
మోత్త మావధములుగ నున్నవి. మిగతసమయములలోగూడ 
మనజీవితము లట్టివిగనె యుండవలెను. మహామాగి "సుద లగు 
నంటువ్యాధులు పబలియుండు కొలములలో మసన మినుమడీ 
జాగత్త క లిగియుండవ లెను. 

మహో మారిశ్వాసయుక్ష మగు నపుడుమిగులనుస దనక ర 
ముగనుండును. అది హా శాత్తుగ ప్రావ్హీించును, మూూడునంతుల 
ముప్పాతిక తరచు  ననివార్యముగ బ్యోయకోపద్భన కారిగ . 


ఏడవపుకర ణము ౧౨వ 


నుండును. రోగికి మిగుల 'స్వాన్చెన జ్వరము తెగులును. 
నిశ్వసించుటకు మిగుల. కదినముగ నుండును, అచేకుః 
స్మ ఎ్రలోలేప్పి యుందురు, 40)0౧+ఓసం॥ లో నీ యాన్చతిగల. 
మహామారి ఫొహానెన్‌ బక్షులో బయలు చేరినది. ఇదివవలో 
"తెలివి క. రోగము. కలిగిన ఏన గురు రోగులలో, 
నో శుమాతము శవించియుండోను. గగ్గల మజోమారి 
"శెట్టి చికిత్సల 'జేయుదురో దీనికి నట్టిచికిత్సలణే సోయనలసి. 
యుండును, కాని యిది స్వల్బభీదమును .మూతిము గలి 
యున్నది. ఈ రోగమున రొమ్ముయొక్కం "గండు. పక్క 
లనుగూడ పట్టు వేయవలెను. అగ్ష్య్రవశ్ర్రస్నాన నికిత 
గానింప ననకాగము ఇవాలనియడల తలకు పలచని సురదు. 
పట్టు పేయవ'ెను, ఇతర వ్యాభులవలె నిందు నినానణ, 
మునక ౦కు వ్యాధి రాకుండ నాటంక పరచ యన్నించుటయొ 
(యుత్తమ పథకమని వేరి తెలుప సగత్యము చేదు. 
మహోమారివపెనే విషూచి జూడ్టమును. గూర్చి 
మిగుల భయోాత్నాతము కలుసచున్నది. పిషూచి నిజముగ 
మహామారికం'బ తక్కువ యుపదివకారి : దీనియందు ఆర్ష 
వస్ర్రస్నాన విధాన ముపయోగకారి. కానేరదు. కాని పొటీ 
కొడ పునకు బుర దపట్టు వేయవలెను, చివచినలాడుచు. 
తిమ్మెర వలె నున్న నోట్ల" వేడినీటి తోనింవిన వీసాతో కాజణము 
"పెట్టన తను, పాదము లావనూగెతో రుద్దన అను, రోగికి 
త తము కట్టవలెను. రోగి భయ కుందునటుల 
జాగ్రత - పెట్టవలెను, విరేచనము లత్తితరచుగ నువ్న్య 


a9: ఆరోగ్యమార్గబోధిని.. 


యెడల రోగిని మంచముపెనుండి 'పలుమాగ దింపరాద్దు 
వటవ్యాలెన మరక మూకుడును విరేచన మందుపడునట్టు: 
గ క్రించనుంచవలెను. యుకి కాలమున నీ ముందుజూగ 
తేల పడియుండిన నుపదివము కలుగు నను భీతి యంతగ 
నుండదు, ఈ వ్యాధి తరచు వేసవిలో వచ్చుచుండును. 
అప్పుడు నుసము సామాన్యముగ నన్ని విధముల కాయలను 
మాగిన పుండ్లను నమితములుగ వాడుక భోజనమునకు తోడు 
గ తినుచుందుము. ఈ కాలమున చెరువులు నూతులు 
'మొదలగువానియందలి నీరు తగ్గి యుండుట చే మనము తా 
డు నీరు కూడ మలినముగ నుండును. ఆ-సీటిని వడకట్టి 
గాని కాచిగాని మనము తొావ యత్నింపము. మరియు 
సీ రోగుల మలమును తీసి పారనేయక వోవుటచే నందలి 
నూశ్షుజీవులు వాయుమార్లమున వ్యావించుచుండును, నిశ్చ 
యముగ పపధమున 'జేయవలసిన: యో స్టల్బకార్య ముల నువే 
అండ యుల్లంఘించుచున్నారనుని మనము తలంచుకొని 

పు డీభయంకరవ్యాధి మన నింతేకొంాటి నెక్కుడుసారు లేల 
నటే శెనని మన మాళ్చర్య పడుదుము.: 

కలరా. . వ్యాపించియుండు రోజులతో మనము సుతే 
మగు ల ఫ్యాహారమును సగ వఏిజేషముగ నిర ల 
వాయునును వీల్పు చుండవ అను, మనము తొొడి నీటిని 
చక్కగా మరిగించి దళసరియగు శుభ9వ స్ర్రాముణో వడ 
కట్టవలెను,వి షూచిరోగివిరేచనములను మట్టితోదళముగగప్పు 
చుండవలెను, నట్టి రోజులలో కూడ మనము విసర్టించిన 
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మలమును బూడిదతోగాని పొడిముట్లితోగాని కోప్పుచుండ 
వలెను. మనమట్లు చేయు నెడల సరో వ్యాస్ఫివలన కలుగ 
వలసిన కీడుకంశు తక్కువ యపాయము కలుగును, “లి మొన 
లగు హీనజంతువులు సహిత మిం జాగతను త్ర నును. శ్‌ 
విషయమున వానికంకును మనము ఫానులుగ నున్నారము. 
అంటు వ్యాధులచే ఏ వీడింపబు జనులరఘొక్క.యు చారి ముట్లు 
నుండు వారియొక్క్యు మనస్సులకు తామట్ట స్థితిలోను కూప 
దుఃఖమునకు తావియ రాదనియు నట్టు గావించినీ.వో ఛియము 
ననములను గించి పో స్‌ క పద్రోనము న నభివృద్ధి చే వేయుననియును 
పూర్ణముగ నొటునట్టు చేయన ఆను, 





ఎనిమిదవ(పక కరణము, 


నూతృత్వము-ప్రసవన ము. 


వెనుకటి ప్రకరణములలో సామాన్య వ్యాసుల లో 
కొనకి యుత్ప్రి చికిత్సల మొక్యతను గనపరుచుట యే 
మా యు'బేశము. నిశ్చయముగ తరుచు రోగనీడితులగసవా 
కును తరుచు మరణఖభీతిచే గుందువారునుు మేమెంతి నిరు 
'త్సాహాము గావించినను నింకను “జదుంలభుకం. చయుూా 

= Do టా 

పాతు లగు మందురని' మేము పూర్తిగ నిరుగుదుము. అ బునను 
(ప్రక్ఫతి విధానములచే తవు జాడ్వ ముల తొలగించుఖొను 


9౬ ఆరో గృ మార్షబోధిని, 


శారలు కొందర న .నుండకపోరని మే మనుకొన సాహాసించు 
మన్నా ము. స్వభావ ప్రికి్రఎయలచే వ్యాధుల పొరదోలునెడ 
ముంచెన్న డట్టి వ్యాధులు తమ్ము దరిజేరకుండ సుర క్షి తులగ 
దురు. మేమిచ్చిన యీ స్వ్రల్పవధుల నవలంపించుట సిశ్చయ 
ముగ తగునసి యట్టివా ననుకొందురు.  ఈపొా త్రము ముగి, 
యకమున్న వరాతృత్వము నిశుపోవణఘము, మరికొన్ని యూరో 
స్నిక గోగములు మున్నగువాని గూర్చి కొన్ని మనోభావముల 
గూడ తెలుపచెంచిలిమి. 
జంతుసృృష్టిలో బానజాతులయందు ప ee బొత్తి 
౫ 'వెవియదు, సంపూక్షా రోగ్యనతులగు యే లవిషయము: 
గూడ నిజముగ నశ యుండనలసి యున్నది. నిజముగ సిక 
శస కాంతలలో ననేకులు శిగుజననము సామాన్యవిషయ 
ముగ నంతురు. తుది నిమిషమువరకు వారు స్వభానస్వి సీద్దముగ 
జేయదగు పనులను జేయుచునే యుందురు. ససూలీ సమ 
యమున నొప్పులులేకనే ప్రసవింతురు. కూలిసనుటునేసి 
జీవించు స్రీలు ప పసవానంతరము చెను వెంటనే తమ పనులను. 
జోరరుబోవ శ చక్రీ క లిగియుందురు. ప్రస సవకెలమున పట్టణము 
లలోను నగరములలోను నివసించు నొగనుణు లపారమగు 
ప్రసవవేదనను ' గాంచు కుట్టు న స )సనము ' 
నకు పూర్యాపరముల యందుగూడ హశే హక 'చికిత్సావసర. 
ము లేల — 
ఈ ప్రశ్నముల కుత్తరము లతిసులభములు నతివిచిత 
ములునుగ నున్నవి, వురములయందు నివసించు -కామినులు 
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ప్రకృతి నిరుద్గ జీననము చేయుదురు. వారి యాషహాోరె ములు, 
నారి విజోరములు నారి వస్తాలంకారములు, వారి శీననవి 
భానములును సాభారణముగ నారోగ్య జీవనుల స్వభావ 
విధానముల పిశోవింప జేయును. ఇంతియగాక యుగ 
వయస్సు రాకముం ౮౫ గర్భమును ధరించుటయగాకై గర్భిణయ 
యిన విన్ముటను ప్రనూత్యనంతర ముననుంగూడ ' స్రుమునుల 
'మోహవాగురుల జిక్కి కామతంత్రముల కెరయగుదముంయుర్న, 
అందువలన నతిత్వరి తావ కాశ ముససనే మరల సంతెర్భత్ను 
లగుచుందురు. నేను మన దేశమందలి యై జనము అతష్షట 
కొలది నిట్టి దెన్య బా ర్భాగ్యస్థితిలో నున్నారు, ఇట్టేపకినతుల 
యందు, శీవితోము నరక తుల్యమని నొ యభి పాయయు. భుతు 
షు లంత, రాశ్చ సులుగ వర్శించున౧తేకౌలము , యై లకు సౌఖ్యము 
కొబుగునను యూాశ లేసు. పురుషు లనేకు నీసిందోను యై అబణే 
మోపుచున్నారు. ఈ విషయమున స్త్రీ, పురుషులలో సనరనో 
వమధిక మను సంగతి నెర్చ్ప్రచుట మనపని . యెంతమా(తిము 
కొ నేరదు. అట్టి దోవమున్న దని కనపరచి దాని పరిపశినమును 
'వలువుటయే మన పనిమై యున్నది, యు కొవయసు రాకుండ 
HUME (ప్రసవానంతర విందియసుఖానుభవ ము. నం దాసరి 
మన “'డశిమును విడిచిపోనంతెకాలము _వేదనారహీతమడగు 
సుఖ పసనము ఫఘోరస్వప్నవా రగా నుందునని వివాహితులగు 
జనులెల్లరు సన్ని కార్యములన ౦కు ముఖ్యముగ సల్యగఎహణము 
చేయవలయును, శ్రీలు బిడ్డకుట్లను గర్భధార ఉానంతరము 
నిళ్శబ్ధముగ ననుభ వఏంశతురు. 


౧౨౮ ఆ రో గ్య మార్ల బోణి ని. 


(పసవబాధ యనివార్య మను తప్పుటూపా వారికి 
గలదు. తమ యజ్ఞానమును చితి జార్చల్యమును తమవిడ్డల 
దినకవముమున బలహీనులై వంగివోన్సున క కి ప్రానర్పుచున్న వో 
వారు గని పెట్టలేకన్నారు. ఈ యుపద్రవము 'నంతన్యయ 
మున్నకెన నోర్చి త తొలగించుట యీ పుగున్వు లందరికి విస్పష్ట 
ధర్మముగ నున్నది. ఈ విషయమున తీ స్రరుషుబలో 
నొకచేని తమ విధ్యు క్ష ధర్మమును నరపు నెడ (స్రపం-వ మంత 
యు నుదరించిన వారగుదురు. ఎవరుగాని (ుతీగుని 
యొక్క. ద్భేస్టాంతమున్నై. నిరీక్రింప _నగత్యములేని నిషయ 
ముగ నిది యున్న ది. 

అప్పుడు గర్భధారణ నిమివము మొదలు నిజదారాొ 
సంగముమును స్తూర్తగ వర్ణించుట భార్త్రయొక్క అ్రణముధర్చ 
మిని కేలుచున్న ది. గర స్థథారె గథొది moog ఆ 
కాలమున భార్య యొక్క... యు త్రరవాదిత్భము కూడ వి 
ముగ నున్నది. ఈ పవిత్రకాలమందలి తేన శనిక యొూగ్య 
తనుబట్టి పుట్టబోవు చిష్హము యొక్క _స్వభాన , మాభార పడీ 
యుండును. సత్యము నామె గ్రహీంచున బొనర్చనలెనుః 
ఘనమగు యోగ్యవిషయనములయం దాము మనోభావములు 
(వేనముపూరితములుగ నుండు నెడల విడ్డకుూడ యట్టి స్వభా 
వమునె కలిగియుండగలదు. కానన సీ తబ వసలం 
కాలమున నామె నిరంతరము యోగ్యార్యాసక్ర్రయయి 
యుండవలెను, ఆమె మనస్సు భయము తొందర మొదలగు 
వానినుండి విముక్తి గాంచవలెను, దురాలోచనలకును దురుచ్దే 


(9) ఎనిమిదనపు కరణము. (తిల 


భములకును చోటీయరాదు. ఆమె జీవితమునుండి యస 
త్వ్యమును తొలగింపవలెను. సోమరి సంభాషణాది దుష్క 
శ్యములయం దొక లిస్తకాలమైన వృధవుచ్చ రా దు 
అట్టి తల్లికి జనించు బిడ్డ భునముగను బలముగను నుండ కేల 
మూనును! ' 

గర్భిణి తన శరీరము వలెనే మనస్పునుకూడ రి 
'శుభముగ నుంచుకొన నలెను. నిగ 9 వాయువు నని 
శము వీల్బుచుండనలెను, తాను జీర్ణము చేసికొన గలిగి 
నంత యారోగ్యకర లఘ్యాహోరమును భుజించవలెను. పథ్య 
పానొదులనుణూార్సి యిందు సేలివిన విధుల నవలంభించు 
నెడల వైద్య సహాయము న పేక్షించవలసీన యగత్య మించు 
"కేని యుండదు. మలబద్ల వీడీతయగు నెడ పథ్యమున ఒలీవ 
నూనెను 'పాచ్చించవలెను, , వాంతులు గలనొడు నలో 
నిమ్మర సమునువిండి పంచదార చేర కుండ 'సేవించవబెను, వసా 
లాద్రవ్యములను సువాసన వస్తువులను వర్ణించవలెను అనేక 
నూతన వవయనములయం దభిలాపవు కూసీస్నానముల వలన 
నాపబడును, ఈ తొట్టిస్నాన మామె బలమును జీవశక్తిని వృద్ది 
జేయుట యెగాక్ష బెడ్లకుట్టను థమింపబేయుటయందు 
కూడ ప్రయోజనకారిగ నుండును. కోరిక లూరుచున్న 
కొలది వాని నంకురముననే దృంచివైచుచు సట్టి కోరికలకు 
విరుద్ధముగ నామె మనమును హారించుట కూడ య'త్యానళ్య 
కము. గర్భస్థార్భక 'శమమున్నశె తలిదండ్రు లిరువు రని 
'ఫనము భి్రదముగ నుండవలెను, 


౧౩౦ ఆర గ్య మార్షబోధిని, 


ఈ కాలమున తన భార్యతో చేవిధమయిన చిరాకును. 
లేకుండ నుండవలెను. ఆమె యుల్లాసముగను సుఖము. 
గను నుండు రీతిని నడుపుచుండవ'తెను. గృహకృత్యములలో 
భారవుగు కార్యముల నామె చేయరాదు, అనుదినము. 
హొంతకాలము నిర్ణాలవాయువునం దామె సంచరించున స్తాన 
ర్చుచుండవలెను. ఈ కాలమున మంద మాకు శెంతమా త్ర 
మిోరాదు. 


మ్మ్‌ 
a 





రిగుపోవణ నుం 


మంత్రసానియొక్క.. విధుబఐ నీ ప్రకరణమున వర్శింప. 
నుద్దేశించ లేదు. కాని బిజ్ఞపుట్టినతరువాత దాని నెగ్టు Sho. 
చవలెనో కనబరుచుటకు మాత ము'బేశించిలీమి, ముందు. 
తెల్లిపీన ప పృకరణముల జదివినవారు గర్భధారణ = కాలమున. 
గాలిరాని చీకటి గదిలో మంచముక్చిం ద కంప! "బెట్టి మలిన 
శయ్యపై ప తల్లిని పరుండ ఇ బెట్టుట జుంతహానికరమో వేరుగ 
జెప్పనక్క_ర లేదు. ఈ యభ్యాసము లిక్కాలమున సొర 
వింపబడుచున్నను నవి యపాయకర న నిండీ 
యున్న ని. a . 


తె మి దవ ప్ర పె రణము, గడియ 


శీతకాలమున బాలింతను నిస్పంబేహముగ వెచ్చగ 
నుంచవలెను, ఈపని మంచి బూర్నీసు లుపయోగించుటవలన 
చక్కగ జరుగును, గది మిగుల చల్రగనున్న యెడల కుంసటి 
చెట్టవలెను. ఆకుంపటిని వెలుపల నలిగించి వొగయంతయు 
పోయి నవిమ్మట గదిలోనుంచనలెను,. అప్పుడయిన నామె 
పరుండిన మంచముక్రీం దుంచరాదు. పక్కప నుఫ్లోదకపుసీసా 
లుంచుటవలన నువ్షమును కలిగింపవచ్చును. ససుజన వోనంత 
రము య నుపయోగించుటకుముం దన్ని బట్టలను దుప్పటు 


ee Mai తల్లియాగోగ్యము 
పయి నాభారపడియుండును. కాన యాస యాహారజీనన 
వభానములను గూర్చి ప్రల్యేకము శ్రద్ధక లిగి యుండ నిను, 
ఆసుకు గోధుమురొగ్టు, అరటిపండు మొదలగు మంచిపంట్లు 
ఒలీవ్రనూ న తిననిచ్చిన నయడల ఆమె సచ్చగను బలముగను 
నుండుటయెగాక విస్తారము పాలుకూడ పడును, ఒలీవునూ న 
తల్లిపాలకు మంచిగుణమును కలుగజేయును. . బిడ్డకు నులబద్ద 
ముచేయకుండ నుప యమోాగించును. బిడ్డ జబ్బు గనున్న యెడల 
తల్లి యారోగ్నుప్లి స్థితిని బరికింపన'లెను.  బిడ్లకు మందులిడుట 
చానిని చంపుటవంటిది. బిడ్డ తన శేతళరీరములోనిక వాని నివ 
గుణమును సులభముగ దీసికొనగలదు. కొనన మంగసుబలను 
తట్టి యుసగవఅెను, అందువలన వానియందలి మేలుగుణ 
rien, వొలద్యారా బిడ్డ కెక్కునుం నిషువ్ర దగ్గు విరేచన 
ములు సుదలగు బాధలే నీడింపబడు సడల భ్యాయపడన గ్‌ 


౧౧౨౨ అరోగ్యమార్ష్లబోధిని 


తము లేదు. ఒకరోజు నిరీక్షించవ'లెను. వీమ్మట దాని మూ 
లకారణమును దెలియ బయత్నించి దానిని 'సొలగింపవలెను, 
'అందుకుగా నల్లరిచేయుచు ఖీతిచందుటవలన మరింత పొడు 
జేయుదుము, బిడ్డ గనివార్యముగ కవోహ్లోదకమున స్నానము 
“చేయించవలెను. దానివన్ర్రములు సాధ్యమగునంత తక్కు_వగ 
నుండవలెను. కొన్ని చెలలవరకు బట్టలేకండుటయె మంచిది, 
బిడ్లను పలచనయగు మెత్తని తెల్లదుస్పట్నిపై పరుండబె 
వెచ్చని బట్టతో కప్పవ లెను. ఇట్లొనర్పుటవలన bangs: 
లవసరము లేకుండును. బట్టలు ,మురికిగాకుండ నావును. బిడ్డను 
దృఢిముగను బలముగను జేయును, శుభ్యామయిన బట్టను 
నోలుగు మడత లుగ బెట్టి బొడ్డు ముడిపైనుంచి దానిాపినో"క 
బొందుతో సరిగ కట్టవలెను. బ్యా సంకు దార నుగట్టి మడ చుట్టు 
(వేలవై చు నభ్యాసము మిగుల నపాయకరము. టొ పపటకా. 
ర. నుండ వలెను. బొడ్డుచుట్టునుండు భాగము 'శమ్మగ 
నున్నయడల దానివయిని చక్కగ జల్లించిన సన్న నినిండిని, 
మెల్లగ జల్థవ లెను. 
తల్లిపాలు సమృద్ధిగ నున్నంతవరకు బిడ్లకు చను'బాలను 
.మూత్రమెపట్టవ లెను. అవి చాలనినొడు వేయించిన గోధువు 
లను పిండిగ విసరి వేడినీళ్ళలోక లిపి కొొంశానము 'చల్లమును 
జేర్చి వనువొాబకు  బదులుగ నుపయోూగంచువతను, ఇది 
మిగుల మంచి ' పలితమునిచ్చును. అరటిసండులో సగము 
ముక్కను చక్కగ పిసికి యరగరిటడు ఒలీవునూ నితో మిళి 
తము జేసి టడ్డకిచ్చిన. ముఖ్యముగ సుగుణమి చ్చు న నదిగను౧డును, 


ట్‌ మి దన ప్ర కరణము, నం. 


అవుపాలను బట్టు నెడల వానితో మూడింట నొకపాలు నీరు? 
జేర్చి బాగుగ. నుడుకు పర్యంతము మరిగించవలెను,. అబ్బ 
డందు కొంచెము స్వచ్చమగు 'బెల్లమయునుకూడ కిలుపవ లెను. 
బెల్లమునకు నూరు శఛర్కర నుపయోగించుట మిగుల జోదికోర 
ముగ నుండును. ఆసన క్రమముగ సలాహారమున కలవాటు 
పడునట్లు చేయవలెను, అట్టు 'చేయుటచే చాని రక్త మారం 
భమునుండియు స్వచ్చముగ నుండును. బిడ్డ (థర్యముగను. 
పు కొాశమానముగను “సరుగును, తము సీడ్లలకు సంస రాకీ. 
మున్ను గాని వచ్చిసతోడనే గాని యన్న ము, కూరలు పప్పు 
మొదలగు పదార్లములను తినిపించసాగు తీల్లు లా బీడ్డల కా 
రవుగు హోనిని గావించుచున్నారు,. కాఫీ 'శేనీళ్లను" వర్ణించు: 
డని వేగుగ జెప్పనగళ్యము లేదు. బిడ్డ నడువజాలినంత "పెద్దగ 
"పెరిగినపుడు కుడితినీ మొదలగు బట్టలను క ట్టనలెను. ఇంక్‌! ను 
పాదములు  వట్టివిగనే యుంచవలెను. అందువలన నది. 
స్వేచ్చగ సంచరింప వలు కలుగును, జోన్టీ నుపయోాగించుట- 
వలన రక్తము ధారాళముగ ప్రస సరించుట నావును. కఠినమగు, 
పాదముల యొక్కయు కాళ్ల యొక్కయు ,నభివృద్ధికి భంగకర 
మగును. బిడ్డకు పట్టు జరీబట్టలనుు టోపీ కోటు, మున్నగు నలం 
కారములనుతొడిగ్‌ ముస్తాబుగావించుట మోటుయ భ్యాసము, 
స్వఫావజన్యమగు సౌందర్యము నట్టిహాస్యాస్స్పదములగు వస్తా; 
లంకరణాదుల చే నభివృద్ది చేయ యల్నించుట దంభ మూగ తలను. 
ప్రక టించును, బిడ్డ పుట్టినడాది దాని విద్యాభ్యాస మాంంభమ 
గుననియ్బు తేలిదండ్రులే యుపాధ్యాయులయిి బోధింపవలెనని. 


౧౩౨౮ అరోగ్యమార్ల బోధిని, 


(యును మనము షష ముంద న లన 'జెవరింపులను శిక్ష 
లను నుపయోగించుట్క బిడ్డల కమితాహోరమును కుత్తుక 
బంటిగ బెట్టు దురభ్యాసమును నిజమగు విద్యాపద్దతుల కన 
నమా నక రముగ నుండును. “యభానూ'తొో తధ్గాశిఘు” యను 
నార్య|ోక్టి కలదుగాన తలిదండుల దృష్టాంతములు నభ్యా 
సములును బడ్డ ల సత్రవర్త రనలను మ ముఖ్య 
ముగ నేర్చరచును. జునవీజనకులు బలహీొను లగు నెడ కు 
'బీడ్డలును బలహీనులుగ నుందురు. నారు విస్పస్టముగ వూట 
లొడుచుండిన బిడ్డలును స్పష్టముగ మాటలాడ నేర్వురు. వారు 
దుర్భావలాడు “దురభ్యాసమున దగిలియుందు నెడల బిడ్డలు 
“కూడ వారి ననుకరింతురు. అయోగ్యులుగ సెరుగుదురు, 
నిశ్చయముగ బిడ్డలు తమ మాతావీతరుల దృస్టాంతముల . 
'ననుకరించుట మానువ స్వభావము, 

తలిదండ్రుల భుజములపయినున్న  యుత్తరవాది 
“త్వ మెంతభారమయినదో మనము గనుచున్నారము. -బిడ్డలప 
“యభార్షవాదులు సత్యసంధులు నిజసంఘాబంకొరులుగ జేయ 
గల విద్య నేప్పట. జుననీజనకుల ముదటివిధి. జంతు వృష 
వర్లములలో సంతతి నిరాఘాటముగ తబిదండు)ఎల బోలి యుం 
డును. ఈపికృతిశాసనముల మనుష్యుడు మాత్ర మతికో 
యుంచగలుగునా? మనువ్యజాతమున మాత్రము 'యోగ్యు 
లగు జననీజనకుల కయోగ్యసంతానము . కలుగుట, అరోగ్య 
వంథులకు. రోగిష్టులు జనించుట ' "మొదలగు నననుగుణ్య 
వాస్ట్రిహారములను . గనుచున్నాము, అస్థితి యొక్క జవాబుదొ 


తొమ్మిదవపికర ణము, ౧౩౫% 


కీని పూనుటక చాలినంత “పెద్దవారము కాకముం'దే యబుద్ది 
'పూర్యకముగ మనము బిడ్డల తండు9ల మగుచుండుట యే 
యట్టి యనర్గములకు "హీతువగు చున్న ద. రమ బిడ్డలను ఘన 
'మూార్లవర్తులగునటుల తరిఫియ్యతు చేయుటయ సుగుణవంతు 
లగు 'తలిదండు)ల పవిత్ఫోవిధిగనున్న ది. తేలిడండు లిరువురు 
'సద్విద్య గరచియుండుట దీరి కవసరముగనున్నది. తలిదం 
డు9లు విద్వాంసులు గానియెడలను, తమ యసంపూర్గక్య 
మును తొమెరిగియున్న పుడును, తనుబిజ్ఞలను యు క్షనుగు సంర 
శతకల కొప్పించుట వారి విధాయక క్ల త్యేముగ నున్నది. పాఠ 
ఛొలకంవీన మూత )మున తేనుసిడ్లల కున్న తవుగు యోగ్యత 
కలుగసనని నిరీక్షీంచుట “కేవల మవివేకోముగ నుండును. ఇంటో 
క డ'నేర్చిన భోధనకును, బడియందు గ్రహించిన బోధ నకును, 
వ్యత్యాసమున్న యెడల విష్ణ యభివృద్ధిగాంచు. యాశయు 
యుండనేరదు*, . 

బదివరకి తెలినియున్న రీతిని చిడ్డయొక్క సిజమగు. 
విద్యాభ్యాసము జనసనలి ప్రనుండియు నారంభ మగును, జ్ఞాన 
'వీజముల  నాటలలో చాలవరకు. గహింపనగును. నిశ్చ 
'యముగ నిది పురాతన గాధ, బిడ్డ కల పాఠ శొలలకంపు న నభ్యా 
"సము నిన్నమొన్న ప్రారంభమయినది. తలిదండులు తమ 
విధులను తెమ బిడ్డల వలన నెర వేర్చబడుటవమాత్ర మంగీకరిం 
'చినయెడల వారి యభివృద్ది కపారావకాశము కలిగియుండును. 
"కాని నిజముగ చునము మనబిడ్డల నాటబొమ్మలుగ జేయు 
చున్నాము, వారి శరీరముల సందమగు వస్రభూవణాదులతో 


౧౨౬ ఆరోగ్య మార్ల బోధిని, 


నలంకరింతుము, వారికి కుత్తుకబంటిగ మిఠాయి మొదలగు. 

మధురాహారముల మేపుదుము. శై శవము నుండియు ముద్దు 

మురిపములచే వారిని పాడొనర్చుచున్నారను, వారి యెడ 

మనపగల కృ్కత్రిమపేమవలన వారి నిచ్చవచ్చినట్లు నిరాటం 

కముగ వోనిచ్చుచున్నాము. మనమే లోభులము, విషయసు. 
ఖాసక్తులము, మర్యాద: హీనులము, సోమరులమ్ము శు భ్రరహీ 

తులమునుగ . నుండియున్నపుడు వమన యడుగుజూడలనె వ 

_ర్రించు మనబిడ్డలు బలహీనులు దుర్మార్గులు స్వప్రయోజన, 
పరులు సోమరులు యింద్రియ సుఖలంపటులు దుర్నీతి పరు 

లునుగ మూరిరన నేవియాశ్చర్యము గలదు? ఊహా పరులగు. 
జననీజనకు 'లెల్లరీనివయమును జక్క_గ యోచించు కొసవ, 
"లెను వీలయన మన బేశముయొక్క_ భవివ్యదభివృద్ధి, 
యెంతయు నారిపె నాధథారపడియు న్నది. 


tr అభా 


పదియవ (పకరణము. 


కొన్ని యాకస్మికోపదవములు, నీటమునుగుట 

సామాన్యముగ కొన్ని యాకస్మిశోపషదవములను గూర్చి, 
' యు తన్నివారణ సౌధనములను'గురించియు నీపాకరణములలో 
నాలోచింతుము. ఈ ' వివయములనుగూర్చి నజ్ఞానయు ప్రతి 
sas కత్యవసరముగనున్నది, అందువలన సకాల 


పదియవ పికరణము ౧౩: 


సహాయము జేయనగును. విలువగల పా్రణుల న'నేశము 
నష్టముగాకుండ రశ్ష౧పవచ్చును. ఇట్టే సందర్భమున 'జ్‌య 
కం బాట బాలురు సయితేము 'నేర్చీయుండవ' నను 
అట్టు నేస్పియుండిన వారు దయాగురున్సు కొ గబుగ్గులును 
నగు న. “శెరుగుదురు, 
నీటమునుగుటను గూర్చి పధమమున వ! 
ము, వాయువు లేక యమేనరుడును నధమ మయిదునిమేవ 
ములకంబ చెక్కు_డు కాలము జీవింపజూలని విధమున నీట 
మునిగిపోయిన వానిని _పెకిదీసి నపుడు పాంణావశీష్ట్యుడె యుం 
డును, వాని వునరుక్ణీ శ్రవితుని గావించుటకు తక్షణమే ప్రయ 
త్నములు గావింపన? చేను, ఇందుకుగా సీ రెండుషనులను చేరు 
వలెను, కృత్ఫోమోచ్చాపస మొకటియును, ఉహ్లో శ్పాదన 
మొక టియుచై. యున్నవి, 
నదీ తీరములయందును వటి యొద్డులను నవసరమగు 
సాధనము లలవడనపుడు తరచు యట్టి పాగీధమిక సహాయము 
చేయనగునని మనము మరువరాదు, అధమ మిద్దరు ముగ్గు 
రాకాలమున నచట నుండినపుడుమాత మట్టినహౌయ ముప 
'యోగించును. పోొధమిక సహాయ మొనరించువాడు ఆధార 
ములను ఓరిమి చురుకుదనము "మొదలగు గుణములను కలిగి 
యుండవలెను, అతజే తన ఛై ర్య స్టైర్టోములను విడుచు నెడల 
శేబుయు వేయజాలడు, అనుచరులు గావించు. పనులను 
నాశ్లేపించుచు  చర్చించుచు వివరములను గూర్చి వాగ్యాద 
ముచేయు నెడల కూడ నా నునుజుని కాశలేదు, ఆ, సంధు 


౧౪౮ అరోగ్య మార్గ్షబోధిసి, 


మున నుత్తమ మార్లదర్శి కావలెను. ఇతరు లతని యుత్తప 
వుల మిగుల చురుకుగ నవలంవింపవ లెను, 
సీటినుండీ యూ మనుజుని పెకిదీసిన వెంటనే వాని 
వృస్ర్రములను తీసి వేయవలెను. శరీరమందలి తడియార్చవ లెను. 
పిమ్మట వానిముఖముె కీని నానిచేతులు వానితల క్రిందను నుం 
డునటులు పరుండ బెట్టవ లెను. విమ్మట మనబేతిని వానినతుస్లల 
ణి 
ముననుంచి వానినోటినుండి లోపలికి వెళ్ళిన బురదనీరును తీసీవే 
యవతెను.  ఈసమయమున పసన వానినోటిపయికి 
వచ్చును. అప్పుడు దానినొక రుమాలుతో పట్టుకొనవ'లెను, 
అట్లు తెలివి వచ్చువరకు పట్టుకొని యుండన లెను ఆనంత 
రము వానితలయును వశకశ్షసలమును పాదములకంజు కొం 
మత్తుగ లేచునటుల వానిని త్రిప్పవ లెను. తదనంతర మనుచరు 
లలో నొకడు వానితలకడ మోకరించి యుండవలెను, రెండు 
(వెపులనున్న వానిజేతులను ఇావీ తిన్నగనుండునట్లు చేయ 
వలెను ఈసాధనముచే వాని ప్రక్క బమ్ములు యెత్తబ 
"డును. వెలుపలిగాలి వానిదేవామున చారగల్‌దు. విమ్మట 
వానిచేతుల 'నతిత్వరితముగ వనుకకుదెచ్చి వానిరొమ్ము 
మోద ముకువవలెను. అందువలన రొమ్ము నంకుచితపడి గాలి 
తొలగిపోవును, దీనికి సహాయముగ చన్నీళ్లును వేడినీళ్లును 
చేశులతోతీసి వానిరొమ్నుపయిని పోయవలెను. నిప్పు 52 
గించుట కవకాశము: కలిగ నేని వాని శరీరమును నిప్వుతో 
కావడము చేయవలెను, విమట నలవడునన్ని బట్టలను వాని 
జేవామునకు చుట్ట బెట్టవ కొను. ఆశరీరము నువ్హముకలుగు: 


పదియవప్బోకరణము. ౧౭౯ 


నటుల పూర్షముగ చేతులతో రాయనలెను, నిరాశనంద 
కుండ హం తాళ యాసపియత్న ములన్నియు జయ 
వలెను. కొన్ని విషయములలో ' నట్టి సాధనముల ననేక 
గంటలవరకు శ్వాసము తిరుగ సారంభించకముందును నెను 
శనుకూడ చేయవలెను. స్మారక చిహ్నము. లగుపడిన 
తోడ నె యొన్లియే నుష్ప్రపానీయము నొసగవలెను. ఉఫ్టోదక' 
మున నిమ్మరస సము విండిగాని, లవంగాలు మిరియాలు, చాల్చి 
సీపట్ట, _ ఏవని కపూాయములుగాని, ముఖ్యముగ గుణమిచ్చు 
నవిగ కనుగానబడినవి. పొగాకు వాసనకూూడ నుపషయాగ 
కారిగ రుజువు పడినది. రోగిచుట్టు జనులను మూగనసీయ 
రాదు, అందువలన వాయు ప్రసారము ప పితిబంధించునుం 
అట్టి విషయములలో మరణ చిన్నాము లిట్లుండును, se శ్వాస 
ము పూర్షముగ నిలిచిపోవుట, వృదయముయుక్క.యు, 
నూవిరితిత్తుల మయొక్క_యున్సు చలనము బొత్తిగ నిలిచి 
యుండుట” ఇది ముక్కుుకడ నదెమిలిక న్నంచిన క్‌దల కుండిన 
'తెలియనగును.  శ్వౌసమందలి 'చెమ్మునలన చూపుటద్దము 
నల్లబడకుండుట, కనుదృష్టి నిలుకడయయి యర నిమిలిత 
ముగ నుండుట, రప్పలు బరువెక్కుుట్కు దవడలు కదలకుండ 
స్థిరముగ నిలుచుట, వేళ్లు వంకరగుట, పండ్ల మధ్య ' నాలుక 
పెకి వెడలుట, నోటియందు నురుగు నమ్ముట, ముక్కు. 
యెర నగుట్క _ శరీరమంతయు జెల్లబారుట, యయా చిహ్నము 
లన్నియు నొకసా రగుపడిన యా మనుజుడు మరణించినని 
శెలియ నగును. కొన్ని విషయములలో నరుదుగ నీ చివ్నా 


౧౦౦ అరోగ్యమార్షబోధిని, 


ములన్నియు గనపడినను పోణముండును, మరణము యొక్క 
నిశ్చ్వయమయిన చిహ్నము శరీరము విడిపోవ నారంభించు 
టయు యయి యున్నది. ఫురాతనములును నొవధ సాగ్గ 
నముల నోరిమిగ నుపయోగించు పర్యంతము రోగి చనిపోయి 
నాడని యెంచి యొన్నడును విడువరాదు, 





పదునుకండవ పికరఠరణము, 


కొన్ని యాకస్మికోపదవములు, 
కాలుడుపుందు, గాయములు. 

ఏ మనుజుని బట్టలకయిన నిప్పంటు కొనునపుడూ... 
మిగుల తరుచుగ మనము భయ (భాంతులవమయి హోని కలి ' 
“న వానికి సహాయము చేయుటకు బదులుగ మన "తెలివితక్కువ 
వలన మరింత ఇెడుగును కలుగ జేయుచున్నా ము, కనుక” 
ట్ట విషయములలో చేమిచేయవలనో తెలిసి కొనుట మన 
విధ్యుక్ష ధర్మముగ నున్నదిం 

జ | 
బట్టలంటు కొనినవాడు రసం లన విడిచి 
"పెట్టరాదు, బట్టయొక్క  యొకళొనను మాత్రమగ్నియున్న 
పుడుచేతులతో దానిని నలివివేయవ లెను, బట్టంతయునగ్ని 
వ్యాప్తి గాంచినపుడుగాని విశేవభాగ మంటుకొనినపుడుగాని. 
యూమనుజుడు నేలపరుండి నేలనుదొరలవలెను, తివాచీవంటీ . 


పదునాక౦ండనపుకర ణము, ౧రం 


దళసరి గుడ్డదొరికనయెడల తత్షణమెదానిని వానిగి రీరము-చు 
ట్టును చుట్టవలెను. సీరుదగ్గరగనున్న యెడల దానిపయిని పోయ 
వలెను. సిప్పుఆరిపోయిన వెంటనె శరీరముయొక్క. యుఖాగమం 
దయినను కాలినగాయములున్న యొడల మనముకనుగొనవ'టి 
ను కాలువులున్న చోట సామాన్య ముగ థొకిర మునకు ట్ట 
యంటియుండును, అట్టిసందర్భ ములో నాయంటుకొనినగుడ్డను 
బలవంతిముగ చింటవేయగాడదు. మెల్లగ కర థో క్ర శీరిం 
చి కాలినభాగములందు దానిని చెదర సీయకుండ వికువవలెను. 
అట్టుచేయుటలో చర్శమూడి రాకుండ చేయవ లెను. ఇదిజరిగినత 
క్షణమున నీభాగములన్నిటికిని స్వచ్చమయిన బురదపట్లను వేసి 
వానిని గుడ్డ కలలతో జరిగిపోకుండ క ట్టవ లెను. ఇదితష్షణ మే వుం 
ఏనుపోగొట్టి రోగిచాధను కవింప జేయును. శరీరమున నంటియు 
న్న్న బట్టయొక్క- నుక్క_లపయినికూడ సిపట్టు వేయవచ్చును 
అది యుండిపవోవనారంభించిన వెంటనే తిరుగ పట్టు వేయవలెను, 
నల్లని నీరుతగులుటకు భయపడవలసిన కారణము లేదు. 
ఈవిధభుయిన పాధమిక్‌ నహాయ మొనరించియుండని 
మెడల నీదిగున జెలిపిన విధు లుపయోగశారులుగ కనుగొన 
డును. _ మువ్ర్వుఅరటియాకు పయిని ఒలీవునూ నెనుగాని 
ఏంచినూగెనుగాని చక్కగవూసి గాయములపయిని వేయ 
లెను, అరటిమూకులు వొరకనియుడల గుడ్డ ముక్కల నుప 
మోాగించవచ్చును. అవిసనూగెను సున్నపుసీటిని సమభాగ 
ఘులుం కన యుస యోగింపవచ్చును. దీవినలన గో లాభ 
షాకలను,. గొాయనుల కంటుకోొనిన గుష్తముక్కలు కాదిన 


తర అరోగ్యమార్లబోధి ని. 


పాలు నీళ్లతో కలిపిన దానితో వానిని తడిపిన సులభముగ 
తీసి వేయవచ్చును. "అండురోజులయిన పవన ముుదటినూ స 
కట్టును తొలగింపవచ్చును, విమ్మట క్రొత్త త్రకట్టు (పతిదినము 
కట్టవలెను. కాలిన భాగములపయిని ప్రొక్మ_లు లేచినయెడల 
వానిని పొడీచివేయవలెను. చర్మము నగత్యముగ తొలగింప 
నవసరములేదు. 

చర్నము కాలుటవలన సామాన్వముగ నెరపుయ్దుపడి 
నయెడల బురదపట్టు వేయుటకంకు గుణమిచ్చు మందు మరి 
యొకటి లేదు. (వేళ్ళుశాలినయెడల సీపట్టు వేయునవు డా 
(వేళ్‌ క దానికొకటి శాకకుండునటుల టాగ్రతపడవ లెను 
దావకములవలన కలిగిన గాయములును అన్ని విధములయిన్య 
"కాలుడు పుండ్లకును స చికిత్సనే యుప వ యోగించవ లెను, 





కాన్ని యాక స్నికొప దవములు---సర్పదస్ట్రము, 

సాములను గూర్చి నునలో నిప్పటికిని వ్యాస్టాభోనున్న 
పిచ్చిసమ్మక కములకు పారముజబేను, అనాది సిస్హముగ సర్పిషిష. 
తుము" నుప దవముయిన భయమును మసము వృద్ధిచేసి 
యున్నాము, _పాముపేరు శెప్పిననవూత్రమున మనము భయ 
పడుదుము. పీందున్రులు సర్పముల బూజంతురు. సర్పపూః 


పం(జడెండవప్రుక రణము. ౧౮౪౩ 


జక (బతిసంవత్సర మున నాగవంచమియను నొక (హై పేక 
దినము నేర్పరచియున్నారు. ఆదిశేషుడను సర్పరాజు భూభఖా 
రమును వహించుచున్నా డని వారూహీంత్రురు, మహోవిష్టు 
వనంతనామక ముహాసర్నమునందు శయనించియుండుట చే “శప 
ఛొయి యందురు. సర్పహారముల కోంథిమున నటంకీ దించు 
కొనుటచే శివ బేవుని నాగ భూటణుతని పటుకుచుందురు, సగ 
ర్కృష్టవస్తువుల వర్గించుతేరి దానిని వర్షింస వేబుతేలలుగల 
'యాదిషేషున శైన న దందురు. సర్పముల | జ్ఞ్రనవి వేశాది 
గుణములను గూర్చిన మనవి శ్వాసమును 'దెలుపుచున్నాము, 
కర్కో_టక్‌ నొమక సర్పము నలమహారాజును కరిచి విగూఫపుని 
గావించనని చెప్పుదురు. అందునలన నలుడు తనసంచాగము 
నం 'బేవిధమయిన హానిని పొందకుండ జేసినది. _ సశ్స్చీమ'జేశ 
మందలి కొన్ని “కై9 స్తవ జాతులలో న నట్టి యూహాలు తేటస్థిం 
చుచున్న వి. ఆంగేయ మసహోకను లాం్యభావలో “సర్పము 
“వంటి జ్ఞాన మును జీ వత్తులను క కటగియున్నా 7౮ సి వర్ష ంచియున్నారు. 
వై స్తవ వేదవంగు ఒబె0లు గంథమున సయితా నవ్వను (పేలే 
'సించుకొరకు సర్పాళ్ళ గతి బొందినట్లు చెప్పబడియున్నది. 

జను'తెల్లకు సర్పములక  భయపనుటకు నిజమగు 
హేతువు ప్రత్యష్షముగ న నున్నది. సర్పవివము చేపామంతటను 
'వ్యాసించిన యెడల తప్పక మృతినందనలసినచే, మరణ స శరణ 
'నూత్రిమున మిగుల భయా(కాంతుల మగుచుండ షు. పేరు 
'జాస్పిన మరియును hor ఖా శావున మన సర్ప 
పూజ మన భయమునకు "హీతుభూత మగుఛున్నది. పాము 


౧ ఆరోగ్య మార్షవోధిని, 


స్వల్పజంతువగు నెడల మనచే నారాధింపబడక య్‌ యుండును. 
అది 'పెద్దజంతువుగ నుకను వింతయగు నాకర్ష ణ శె క్తిగల దగు 
టను దానికి చేవత్యారోపణ గావించి పూజించుచున్నాము 
పాము పశుబుదిగల జంతువనియు, గనబడిన వెంటనే 
దాసిని చంపవలెననియు నిప్పటి పాశ్చాత్య ప్రకృతిశాన్హ్ర 
జ్జులు సిద్ధాంతీక రించియున్నారు. దొరతనమువారి 'లెఖ్కల 
వలన 20,000 ల మందికి తక్కువగాకుండ ప్రతిసంవత్సరము. 
పీందూబేశమున  సర్పదష్ట్రమువలన _ చనిపోవుచున్నారని 
మేము కెలిసికొనియున్నాము. దొరతనమువారు. వివ 
సర్పమును జంపిన వారికి బహుమానము లొసగుచున్నార్ను 
అందువలన 'జేశ మేమాత్రమయిన లాభము గాంచిన దాయకీ! 
యొక వక్ష యడుగబడుచున్నది, పామెస్పుడును "స్వేచ్చగా 
కరనదని మున యనుభవమువలన మన _ మిరిగియున్నాము, 
శాని దాని శేవిధదముయిని తొందర కలిగినను పగదిర్చుకొను 
నుచేశముతోమాత్ర మది కరచును. దాని యూహాలు దాని 
నిన్తోషిత్వమును బెలు ఫు చున్నవి. హపిందూస్తానమునగాని 
యందలి యే భాగమునగాని పాములనుండి విముక్తి గావింప 
యత్నించుట గాలితో ద్వంద్వయుద్దము చేయ (బయ 
శ్నించుట వలె మిగుల సాస్యాస్స్పదముగను నిమ్భలను 
గను నుండును ' ఒకానొక ప్రదేశ మునందు సొములులే 
కుండ నాశనము గావింపవచ్చునుగాని విస్తారయుగ నా పని 
గావించుట సాధ్యము కానేరదు, హిందూ బేశమువంటీ 


గాప్పచేశములో పూర్తిగ సర్పదష్ట్రములు లేకుండ నిర్యూ 
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లముచేయు ప్రయత్ని మనివేగముతో గూడినసాహసళార్య 
మనుట నిస్పంశే యము, 

మనలను ఇతర జంతు జఊాలమును సృజించిన 
"జీవుశీ పాములనుసూడ పుట్టించి యున్నాడను సంగతి సన్న 
డును మరువకుందుము గాక. బేవుని మార్గములు శోధ సాం 
నర్భములు కాని సింపొము పులి సొము "సీలు మున్నగు దుష్ట 
జంతువులను మానవజాతిని నినాశము గానింస ేవుడు 
సృజించి యుండ లేదని మనము మనో నిశ్చయము కలిగి 
యుండవచ్చును. కొనణుడిన చోటు నెల్ట తమ్ము నాశనము 
వేీయుచుండుట చేత మనువ్యుజూతి, తము వినాశము సొరకు 
'దెనముచే సృజింపబకి యున్నదని పొములన్నియు సభ'చేసి 
శీర్మానించుకొనిన యెడల నా తీర్భానమునకు మన నుంగీకి' 
రింతువమూ? ఎన్న శంగీకరింప నేరము, సర్పము జన్మ 
చేతనే మనువ్యు శత్రువని యనుకొనుట నిశ్చయనుగ 
భార పాటు, 

అడవులలో. తిరుగుట జాడుకగా నుండిన యసిస్పీ 
బాసియగు సెయింటు ఫాన్నిస్పు దొరగా రను మహా 
సేయుడు పాములవేగాని నన్యమృగములబే గాని యేహాోనిని 
గాంచలేదు. అవి యాయనతో మిగుల న్నేహభావముతో 
నుండసాగెను,. అట్టులే 'నేలకొలది యోగులును ఫకీరులును 
హీంయాస్లానారణ్యములలో నింపా వొద్దా లాదులు సర్వ 
ములు మొదలగు క్రూర వన్యసత్వముల నడుమ జీవించు చుండిరి 
ఈ జంతున్రలవలన వా”గన్నడుసెవరును మృుళలిజెంది యున్నట్లు 


౧ర౬ ఆరోగ్య మార్ష బోధిని, 


వినియుండ లేదు. “వారా యరణ్యములలో నే మృ తిజెందిొ 
యుండిరి, మనము భవాలదూరమున నుండుటచే దానిని 
గురించి వినియుండ లే”దని వాదింపనచ్చును. అటులనే యంగ్‌ 
కరంతేము. అరణ్యనాసులగు యోగుల, సంఖ్యను, కొనల 
నుండు సర్నవ్యాఘ్రాది వన్న జంతువుల సంఖ్యతో సరిపోల్చిన 
యొడల నత్యల్పము. అందుచే సీ జంతువులు మనుష్యుశ ను: 
వులుగ నుండు నెడల యోాగికుల మంతయును నితరాటవిక 
జీవులును నిరాయుధులుగ నుండుటచే వాని యగర్భాటముల 
తొలగించి రశించుకొన౪ః:"లనందున సతిత్వరగ నవి 
నగించును, 

వా వేవిధమునను నశింపలేదు. కాబట్ట సర్పముల, 
వలనను వన్యసత్వోముల వబనను నడవులలో నేయపాయ 
మునులేక జీవించు చున్నారనుట ష్‌ | ము, వానుమ్ము 
డితర జీనవులయెడల శత్రుత్వము నహీ ం౧సకుండు'నెిడిల నవి 
వానికి శత్రువులు కానేరవను సీషాంతిమందు స'కు స్తూర్ణ 
విజ్వాసముకలదు. మనుజుని గుణవినేపషములటో (సీమ 
మిగుల గొప్పది. అదిలేకున్న వనప్తూజ వ్యర్గఘుగును. అది 
యన్నిమతెములకు మూలకారణముగ నుండును. 

అంతియగాక సర్పవన్య సత్యాదుల కూరత్వము మను 
వ్యస్టభావము యొక్క. పతిఫలమును దాసి సలితిమును సని 
మనమెంచి తీరవతెను, సర్వ్పాదులక ౦కు మన మల్పసాంతల 
మగుదుమా? మన జహ్యాలు పొముళకోరలకంబ నల్బవివ, 
భరితములా? పులులు సింహములు మొదలగు క్రూరవన్య 


పం జ ండవ ప్ర క ర ణమ, గరోడి' 


సత్వములనలె మనమును నిరపరాధులగు నునసోదగరులను 
నున కర చేసికొనుచుండలేదా? మనుజుడు సంపూర్షముగ 
హీంసాస్వభావదూరుడగు-పో సతరజంతు  జూులమంతీయు 
వానితో సఖ్యము కోలిగియండునని సమస్త వేద శాస్త్రము 
లుద్ధోసించుచున్నవి. సింహమునకును గొస్టసల్లకును జరుగు 
భయంకర  సలపాములు గందరొగోళములనంటి ఘోరమగు 
పోరులు మన స్యంతజంతువులలో జరుగుచున్న వుశు అంతెకొం 
జను విశేవసంగతు ఫీబాహ్య ప్రపంచమున జరుగుచుండిన 
నేమి యా.శ్చర్యము? 

మన చుట్టునున్న ప్రపంచము యొక్క ఫాయానూతు)ల 
ముగ మనమున్నాము. బాహ్యాప్రుసంచముయొక్క యస్నరూ. 
సములును మనహృదయాదగ్శమున పితిఫలించుచు కనబడు 
ను. మనము మనస్యఫొనమును మార్చుకొను నెడల మనచుట్టు 
నున్న సగ్వప్రపంచము ససినార్యముగ మారును, బలవ త్రరమః 
గ నాత్మబోధాసహాయమునల న తిమస్వభావమును మార్చు 
కను శ్రీ పురుషులకు పి ల్యేకముగ పోపంచమంతయు భిన్న 
₹గపము పొందయున్నదని మనముక నుగొందుము. వై వస్ళషప్టీ 
యొక్క మహానవై చిత్ఫమున్కు సుఖముయొక్క_ నిజనుబున 
మహారహస్యమునునిదియ. మనపవర్శన ననుసరించి మనస 
ఇ్యాసత్యములుండును, ఈవివయమున మనమితీరుల చెంతవూ్యా 
త్రము విశ్వసింప నగత్యము లేదు, సన్బదషప్టమునుగూర్ని యథ 
క్‌ముగ వొసిసందుకు తమమాపణమిదియ, పాముకాటునకు మ 
వలచికిత్సా మాతిములను 'పిలుపుటకంకు నీవిషయ మున "కే 


౧౪౮ ఆరోగ్య మార్ల్షబోధిని, 


రికొంత విస్తరించి తెలుపుట మేలనియెంచి యవివె వేకయు క్రభ 
' 'యనిము ప్రలమగుటనుగూర్చి కనపరచుట చాగనియెంచితిమి, 
మేముచర్చించిన పద్ధతుల నొక సాగక మహోశేయు'శేని యాచర 
ఇమునకు చెచ్చికొసీన యెడల మాయత్న ము సంపూర్తి సలయు 
_కమయ్యెనని సంతసింతుము, ఇంతియగాగ జనాదరమునాగాం 
చిన సుఖాభారపడ్లతులను 'దలుపుటపగాను ఈపుటలనువ్యొ 
యుట వూయాశయముగాదు అఆయంగము నొమూ 
లాగాముగ పరికించి యారోగ్య మునుగురించి ముఖ్యాంశముల 
ఏివకించుటకుగాను దీనినివ్రసితిమి. 
సంపూశ్షారోగ్యవంతుకున్ను నుహ్లో డేకముచే రక్ష 
మాలిన్యము గాంచని వాడును, ఆనోగ్యక ర సాత్వికాహారభో క్ష, 
యును, తా త్కాలిక సర్బనివ బొధితుకు గా'నేరకు. ఇందుకున్యతి 
శేకముగ (తొగుభోతును, ననారోగ్య భోజన మొసర్పుట చె ర 
కము కలుపి.తేమగు మనుజుడును సర్బదష్థుడగుచే నావిషము 
తక్షణ మెక్కుటయే గాక పొణాపాయకరముకూడ సగును, 
ఉప్పు మొదలగు పదార్లములను ; నర్హించిన వాడును సలాహోర 
మాత ? శీవియు నగువా జేవిధమయిన వివనాధితుడు గాకుం 
డు నంత స స్వచ్చముగ నుండునని యొక 'నెద్యుడు దృశముగ 
బలికియున్నాడు. ఇది యెంతనరకు సత్యమో తెలుపుటకు ఛా 
లినంత యనుభవము నాకీ విషయమునలేదు. ఒకటి రెండు న 
శ్సరముల వర కుప్పు మొదలగు పబార్గములశ్‌ కో కలియని 
యాహోరమును భుజించు వాడు ఇంత ఏలిమిని ఫొందజాబడ 
ని మేము, చెప్పగలము, దురభ్యాసముల వలన చిర 'కొలస్థము 


పం కండ il ర ణము, రట 


న్‌ మభఖినమయి పపుప్రాయ వై ముని రై “మొరటి "చందు నో 
ముల సస్టల్పకాలమున యు కే "తిలోనికి 'రాజూాలదో, 
భ య భాంతులును నా(గవ్యా గస్తులును వ. 
యంనగుండు వారికెంటు నతి సుకరముగను నటి ౫ వేగము” ను 
విషవీడితులగుదురని (శృతి 'శొ స్రపమాణముచే బుజాన 
చేయబడియున్న ది. భయకోసముటు నాొడీని, హృదయమును, 
సామాన్యముగ నుండు వేగముకంళు నెక్కు_డు వడిగ బొట్టు 
కొన చేయునని (ప్రతివాజెరుగును, ర క్షనాళేములలోసి ర క్షనా 
విక వడీగ నుండుకొలది యుస్టో గతే యధికముగనుందును. 
దుష్టములగు నింద్రియ న్యాసారముల వలన నుత్సన్న మగు. 
నుష్ట మారోగ్యన ర ముకాదు.. మిగుల హోనికరమగును. 
కోపము. నిశ్చయ ముగ జ్వర ముయొక్క... భేదరూసము, కొనన 
సర్బదస్థ్రమునకు యుక్షనుగు ఏగుగును మితమగు సాత"కా ' 
హార భుక్తియున్కు కోధభయాడి దుష్ట్రమనోవ్యా పార వర్ణన. 
మును, ఛియమునకు నర రకు స్వ మును దివ్యము 
నునయిన భీవరన్షణ శే కీయందలి సంపూర్ణ నిఇ సమును సిలు 
పుకోనుట్క నున మెల్లఫుడును జేన్రని చేతులయం భున్నామని. 
యు మన కొయన నియమించిన జీవిత పరిమాణ మే'హితుపు 
వలనను హూచ్చుటగాన్కి తేప్టటగాని జరుగ శేరదనియును, 
పూర్ల విశ్వాస మాత్శయందు గలిగి యుండుట నయియున్నది,. 
ఫోర్సు ఎలిజబెత్తు చిత్రవస్తు ప్రదర్శన శాలాధ్యక్షు 
డును పాములు, వానిభేదముల్సు వాని యలవాటులు మొద 
లగు వానినిగూర్చి పరిశీలనమునం దతేని, జీవితకాలమున' 


(౧౫౦ అరోగ్యమార్షబోధిని, 


చాలభాగము వినియోగించినట్టి యు, పాముకాటు, దాని చికి 
తృాతంత్యము విషయమున .ప పిబలాధారుడునగు జ డాక్టరు ఫిట్టిసీ 
మనుదొరగారు తన చిరకాలస్థమగు వివిధ కోధనలకు ఫలిత 
ముగ పాముకాటుచే కలిగనచెడి మరణములలో ననేకములు 
భయము చేతను వైద్యు లుపయోగించు పిచ్చి పిచ్చి మందుల 
వలనను క కలుగుచున్న వని చెప్పియుస్నాడు. 

. పాములన్ని యును విషయు క్తములు కావని మనము క 
పకముంచుకొనవ లెను, వివముగల పాములన్నిటి కాటు తేశ్షణ 
మేయుసద్రవము కలిగించునవియును కావు. ఇంతేగాక పాములు 
తేమ. విషమును కరనబడినవాని శరీరమున నెక్కించుట కన్ని 
వేళల. నవకాశము కలిగియుండవు, కాబట్టి విమసద్పము కరచి 
నప్పుడు సయితేము మనము భయమునకు చోటీయరాదు, 
మిగుల  సామాన్యములగు విషవా రొవధములన్ననో 
యితరుల సహాయము నపేక్షింపకండ మనమే వాని నుప 
యా గించుకొననరెన్కూ 

“పాము కరచిన చోటునకు పెని తక్షణమే బిగియగు 
కట్టను చుట్టునుగట్టి, రక్త నాళములగుండ పివము చుకెక్క 
వండ నాకల్లను న “పెన్సిలు వుల్లలతోగాని, కర 
ముక్క_లతోగాని బగించవ తను,  వీముట నొ గాయమును 
'వాడియగు క త్రికొనతో నంగుళము లోతువరకు కోసివేయ 
వలెను, అందువలన వివయుక్షగుగు రక్తము స్వుచ్చగ 
““కాగును, ఆ గాయమునిండ నంగళ్లలో వికయింపబడు గాఢ 
ముగు యొరుపుగంగు . కలిగిన పొటాసియం పర్మాంగినేబు 


పంపొండవపికర ణము, ౧౫౧ 


యూర్షము 'నెక్కి_ంచవ'లెను. అది దొరకని యెడల గాయము 
నుండి కారు నెత్తుకును చక్కగ సీల్పియునమియవలెను. ఈ పనిని 
;వివమంతయు తొలగివోవు వరకు రోగిగాని యితరులుగాని 
వేయవలెను. సెదననవులపయిన్వి నాలుక మోదను గాయములు 
గలవా గీవివర క్షమును పీల్చ రాదు, ఈ చికిత్సను సర్సదస్ట 
శుయిన మొడు నిమిషముల లోనవున జగుపవలెను, అనగా 
విహముక్కి. శరీరమున వ్యాపంచ నవకాశము కలుగక మున్న 
(మరా విపరక్షగంహణ చికిత్సను చేయవలెను. ఇంతకు ముందు 
'తలివియున్న రీతిని బురద చికిత్సయందు ప్రత్యేక పాండిత్య 
ముగల జర్మనీ వైద్యుడు రోగిని మట్టితో పూడ్చుటవలన 
పాము కొటును నివారింపజేసీనటు చెప్పీ యున్నాడు. సాము 
"కొటులలో మంటి యుపయోాగమును గురించీ నేను శోధించి 
'యుండక పోయినను నితర విషయములలో నాయనుభివ 
మునుబట్టి దాని గుణములనుగూూర్సి నొకాపొర విశ్వాసము 
కొలదు. పొటాసియం పెళ్ళాంగినేటు నుపయోగించుట గాని 
వివర క్రమును పీల్బుట గాని జరిపిన సిమ్ముట 'నరంగుళము 
దశసరిగ గాయమును _ క్రిందను మోదను కప్ప గలిగి 
నంత "పెద్దదిగ బురదసట్టు వేయనలెను. పీతి యింటను 
బాగుగ గుండ జేసి చక్కగ జల్లించినమన్ను నొకడబ్బాతో ను 
పసయోాగమునకు సిద్దముగ నుంచుళొనవలిను, దానికీ వెలుతు 
_ రును గాలీయు తగిలీ పదునులేకుండునటుల నుంచవలెను, అవ 
"సరమగునపుడు లభ్య మగునటుల కట్టుక ట్టుటకు గుడ్డ లనుకూడ 
నుంచుకొనవలళెను, ఇవి సర్పదన్గమున వేగాక యసగంఖ్యాక ముల 


౧౫9 అరోగ్యమార్షబోధిని, 


గు నితర వ్యాధులలో గసాడ పనిశివచ్చును, 

రోగి స్మారకము తస్పియుండి నపుడు గాని ఇ్యాసనిలిచి 
పోయినట్లగుపడినపుడు గాని _సీటమునుగుట సందర్భమున నుప 
ఇయూగించిన Doss న్న విధానమును చేయనలయు. 
ను, జి వికలుగుటకు వేడి నీళ్ళనుగాని యంతకింెటను మేలయి' 
న లవంగాలు జాల్చినిపట్టత కాచినకసూాయమును గొని మి. 
గులనుపయు క్రోముగ నుండును. రోగిని గాలితగితెడు స్రదేశ 
మున నుంచవలెను, వానిబేహము చల్లబడినయెడల నుష్లోదెనవు, 
వీసాల నుపయోగించవ'లెను, లేనియెడల చేడినిక లిగించుటకు 
వేడినీటిలో ప్లానలు గుడ్డను ముంచి బాగుగా సిడిచి ానితో 
నొడ లెల్ల చక్కగ కాచన "లను, 


సదమూడ ప పంక రణము, 





కొన్ని యాకన్మికోపదవములు, కేలుకొటు, 

"జీవుడు శ ఛాధ "నెవరికీ కలుగజేయ కుండ 
గాత యను లోకోక్రియ యాభాధ యంత తీవముగ, 
నుండునో తెలుపుచున్నది. నిశ్చయముగ నిది పోము జాటుకం' 
శును తీవిముగ నుండును, కాని మనము దాని కంతేగా జడి 
యకుందుము, అది దాని కంక తవ్కవ యపాయమును 
గలిగించును. ర కశుద్ది పూర్షముగ గలవాడు తేలుకాటునకు. 
భయపడ, నగత్యమెంత్‌ మాతిమును ' లేదు. తేలూటునకు 


సద మూ చనప్రుక రణ ము, న. 


చికిత్స లలి స్వబ్న్బములు, వాడియగు కొననటల కి ఏవో 
కుట్టిన తావున కోయవనలను, ఆ గాయమునుండి సలునగు 
రసి మును ON ఏట్బిన లెను. ఈ భాగము:ఃసుకు Moan 
రస ఛా 
రన ల్‌ ఈ i nt ౪+ ఠీ « 
గట్టగ బిగించినక ట్టు వివవ్య్ఞా నీ నావును. బురద న. శన 
తష్షైణ'నే బాధ తగ్గును, 


నినాను వీనిగరును సమభాగములుగ కలిస నానితో 
తడిసిన గుడ్డను కుట్టిన భాగమున దఫిసరిగ కట్టుగట్టుట గాన 
దానిచుట్టునుళ్న ప చేశము నంతయు నుప్వు సట" 'తడుపుట 
గాని జీయుమని కొందరు. గంధక ర్త రలు సలహా నిచ్చి 
యున్నారు, కొని "బేలు పట్టుట బాధపుదు దురదృష్ట మనం 
తులనలస  స్వయముగ 'సరికోధింపబకుటచే నన్ని టిలోను 
మిగుల గుణమిచ్చు చికిత్స నిశ్చయముగ మీరదప' గ్రాయసి 
"నేలినది, ఈ పట్టును .సొధ్యమగు నంత దళసరిగ 'వేయన ఇను, 
“రండు నీక్లమన్న సహిత మాపని క్కువ కాదు. త్రందు కు 
దాహారణముగ వేలు బలముగ నున్న యడల ని పట్టు మాచే. 
తివరకు వ్యాసింపవచ్చును. "సద్దపాత్రలో నుంచిన తడీబుర దలో 
మునుగునటుభ ఫొంతి -కాలముపరకు చేతినుందిన యడల నది 
బాధను తేక్షణను Tem? 


జెర ముదలగు నగర "ere కుట్టిన. యెడల 
గుండ తేలు కుట్టినపుడు చేయు చికిత్సలనే చేయ వలెను, 


అబే 


పదునాలన (పక రణము, 
ల్‌ 


ఉపనంసోరము. 





అరోగ్యనివయమున శే జెప్పబూనిన దంతయు నిపుడు 
మాపాఠక మహాశయుల యనుజ్ఞను పొందక 
మును వీ పుటలను వ్రాయుటలో నాయుద్రేశము నొకటి 
శిండు మాటలలో చై జెస్పైదను. 

ఈ గ్రంథమును చయుచు నాలో నేను “ఇందరు 
మహామహబలుండ నేనె యీ గ్రంథము. నేల వ్యాయనలసి 
వచ్చిన దని ప్రశ్నించు కొనుచుంటిని. నేను న్లెద్యవిద్య నెర 
గన వాడనుకాను, ఇందు జర్చింపబడీన వషయములయం 

దసంపూర్ష జ్ఞానము కలవాడను, అట్టి నావంటినాని క్రీ రీతి 
పొ త్తమును వాయబూనుట కత హాలును న్యాయము 
శాదు. 

ఇందుకు నాయు క్లియిది, వైద్యశాత్ర మ దానియంతే 
నది యసంపూర్ల జానాధారముకది. అందోధాలనరకు బూటు 
కోమయియండును. అందుచేతనే వైద్యనని యగ్షమిచ్చు భేవజు 
శబ్దమునకు బూటకమని లోకవవహారము, కాని యీగిం 
ధమును మిగుల' పవిత9కైేశములతో నో్రయబూనితిమి, 
ఇందు న్యాధులనెట్లు నివారింపవలెనను విషయమున విపుల 
ముగ తెలుపక వాని నాటంకషరచు సాధనముల వివరింప 


పదునాలవపహ్రుకర ణము, ౧ 


య తము గావించితివి, వ్యాధథిరాకుండ నావుట స్వబ్బవిపయ 
మనియు, అందును గారె విశేవము పిళ్యేక | జూన మనన 
సరవునియు, నీ పదతుల నాచరణమందుంచుట  యొంతవూ 
త్రము సుకరము కాదనియు కొంచమూలోచించిన “తేనియ 
గలదు. సమస్త వ్యాధుల యుత్చ శ్రి చికిక్సల యేగభావమును 
గనబరచుట మాయాశయముగనున్నది. అందువలన తమరు 
న్యా ధిభాధితులగునపుడు తమ రుజలను తామే చికిత్సల 
గావించుకొన జనులెల్లరు నేర్చికొందురు. ఆరోగ్య శాసన 
ముల ననుసరించుటలో నెంత జాగోతగనుండినను వారటులా 
గావింతురు, 

మంచియారోగ్య; మన్నిటిలో' నంత ప్రధానముగ 
నుండ కేల? బానిపొందుట కంతగ ప ప్రయత్నింపనేల? ఆరోగ్య 
మునుగూర్చి నునము శ్రద్ధ గనపరచలేదని మన ప్రవర్తన 
తెలుపుచున్నది. మన మానందసౌఖ్యముల ననుభవించుటయు : 
స్వశ గీర విషయమున గరంముగాంచుటయు మన పర్యననాన 
ములుగ బరణమింప జేయు నారోగ్యమును గోరునెడల నిశ్చ 
యముగ మనశరీరములు మలినరక్రము కొవ్వు మొదలగు 
పదార్గములతో నిండియుండును. శరీరము మటైవసినవాసమని, 
'సర్వమతము లంగీకరించుచున్ను! = జాని సహాయమున మనల 
నిర్మించిన జగద్శక్షకుని భక్కయుక్షులతో సేవించి యారాభిం 
మటుకు మాత్రమె శరీరము మనకు ప పిసాదింప బడియున్నదీ =. 
దానిని బాహ్యాభ్యంతరములయందు అరల ఘుగ నుండునట్లు ' 
చేయుట మనకు విభ్యు కృధర్మము. కాలముఖచ్చినపుడు మున 


౧౫౬ ఆరోగ్యమార్గ బోధిని, 


మెట్టి నిరులదశలో దానిని పొందియుం టిీమోా యట్టి నిమ్మ. 
ఫ0కదశిలో చాని see ఈచొడంబడోక్‌ వరు 
తులను భగవత్తుస్థ్రిగ నము నెర 'పెర్పితిమేసి నిశ్చయముగ 
నాపరాత్ప్సరుడు ప జహబూకరించి మోతి పోబ్బులుగ 
జేయును, 
ప్రిపంచసృస్టిలోని జంతు ఫోరీరము భొక్షోకి సింది 
య వర్లముతో చూచుట్కృ వినట్కు వాసనసమూచుట, మొనలను 
సమానవిషయములతో బిసాదింపబడి యున్న ని. ఆజందుకి ౪ 
బరములన్ని టిలోను షు. జేవాము త్రము మయినగ, కోను 
కనే యది సకల సలప ప్పదాయిని యగు ఛి చింఆతెెమణ'నొబర గును. 
నునుజుడు మాత్రమె జ్ఞ జ్ఞానము: తోను నూహాపోహొభతోను' 
చేవుని పూజింపగలడు. కాన NE చెనభక, వలన 
మూథ్షముండదు,. మోషము లెని సఖ ముం. నూను. 
హదేవాము బేవాలయమనియు దానిని దై నపూజ నిమి త్రీమయి. 
పయోాగింపవలెననియు సత్యగ్య వాణము చేయవలెను. ఆస 
త్యముసు గహీంచినవుడో 3 ఇగీరవరు నిజమయిన ప ప్రయో జనకా 
రియగును. పేట్టుకానిచో నెముకలు మాంసము నత్తురును 
వానినుండి వచ్చు వివముకంెటను నధమమగు నీగు గాలితో 
నూాడిన మురికి పాతే)ముకంటు నుపయోగమయినది కానేరదు. 
 రోనుకూపములు తదితర ద్వార ములగుండ నచ్చెడు పదార్షము 
లను మనము షప, యసహ్యాూ పడకుండ తెలంచుట 
కుగాసి, ప ప్రయోజన ఫీనములగు నంత నులినముగ నుండును. 
వానినిసహ్యములగునటుల పరిశుభ్యాముగ నుంచుకొనుటకు 


పనునాల్లనపాకరణము. SEE 


విశేష యత్నమనసరము, శగీరము వారకబద్ధముబన్కు మోస 
ములను, న్య[చా రా భ్ర్యాసములును, నంతేకంకు దుష ములను 
నవలంబించుట మిగుు నవమానకరముకాదా! ఈనుగ్నాన్షతల 
“క నిశేన నృత) నార కోగ్సి, “సికుసుగనుంను సీయెముక్లల 
ఎంపకపపపు సంర షక్లీంచుకొనుట యుతకంచను నవనూన 
నుకాబా! 
మన శొనీరఠనిసయమున నిదియే సత్యమయిన యంగి ము 

మిగుల నుపయు క్తములును ను నగు వస్తున వాని 

పతాజనము లతో సుంల్య మగు దుష్ట్రభి నుల నర్భీకృత ములుగ 

వేసికొని యుందురు. అటుల కానినొడు వానిని జమగు నిలున 
నొ మోదింప నశి క్రలమగుదుము, మన జీవనాభారమును, తద 
భావమున మన మొకగంటకాలనుయిన జీవింప శక్షులముగా 
కుండ జేయునదియునగు సూర్యకాంతి యన్నివస్తునవులను 
భస్మమగునట్టు కాల్సి వేయ శక్షినిగలిగియున్నది. అరే రాణా 
Ee కొపారమైన మేలు చేయవచ్చును. అతజీ చెప్పరాని 
వడ్లు శయుటకును 3 నాయార మయి యుండును, నిశ్చయ ముగ న్ధర్రీ 
గమును మంచ 3 సేవకునిగా భావింపనగుకు. కాని యదియె యజ . 
బూనినస్సు కు దానిదుట్రనె క్షు లపారమముయుందడున్ను 

మన యాకకును, సె తానునకను మన శరీర రాజ్య 

పరిపొాలనమును గూర్చి భువ తెగని యుద్దము జరుగుచుం 
డును. ఉత్మజయను పొందిన యెడల మన జేహము మిగుల 
యోగ్యత గలిగియుంగుటకు బలవ త్రర సాధనముగ నుండును. 
నయితాను జయము గాంచినచో నది చుర్మార్గ్లక కత్ఫ్యుస్ల 


యబై ఆరోగ్యమార్లబోధిని, 


ఫయ్యగా 'నేర్పడును, దుర్మార్గమునకు దాస్యమును మలిన 
పదార్థ 'పూరితమున్సు దుర్వాసనా భరితమును, దుగ్యా ఫ్ట్‌పొగే 
కరణ లరాగ్య కర-చర ణ"'ద్యవయవ యు కనును, అఖ్గోజ్యూ 
ఖోజియు, నవాచ్యవాళ్వోచ్చారణ  చణరసనాయున్వైమున్సు 
నదృశ్య పదార్ధావలోకన ఫల నేతున్వయ సపీ*తమును సళ్ళ, 
తపిసంగళ వణ యోగ్యక గృద్వయ యుతేమున్కు వాసనా 
యోగ్య గంధగంహణ పరాయణనా సారంధ సప -తమును, నగు 
జేహధారణము కంట నరకనివాసపు ములుగ నుగనును, 
కాని యుమనుజుకుగాసి స్వగ్షమని భీమం ఇయ మున 
బ్ర వేశింప పొరపాటున నయిన బ్రయత్నింసనేరడిను నపుడు 
నరకము కండను హైైన్టముగ సంచ వలసి యుగము 
స్వర్ల తుల్య ముగ మన మెంచుచుందుట మిగుల వింతిగనున్న గం 
ఈ విషయమున మన గర్వము ప్రబలమయిసనిగన్తు మన 
దంభము శోచనీయముగను నుంగును, మరుగనొట్షిని దివ్యభ 
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